সপ্তম সংস্কৱণেৱ নিবেদন 
দেশব্যাপী অকাল-বীৰ্য্যক্ষয়ের প্রচ্ছম পাপক্রোতের শপ্রতিরোধ-কল্পে 
পরমপুজপাদাচার্ধা শ্রীত্রীস্বামী স্বর্ূপানন্দ পরমহংসঙ্জী দীর্ঘকাল যাবৎ 
নিজ হৃখ, স্বাচ্ছন্দ্য ও বিশ্রামের চিন্তায় বিরত হইয়া, একমাত্র বালক 
ও কিশোরদের অনৈতিকতার প্রশমনকল্পে স্বকঠের পরিশ্রম ও কৃচ্ছু 
স্বীকার করিয়া আসিতেছেন এবং তাহার মহতী প্রচেষ্টা ভূয়সী 
মফলতাও লাভ করিয়াছে । কুসঙ্ষের মোহে যাহারা জীবনের কল্যাঁণকে 
ভুলিয়াছিল, এমন কত বালক ও যুবকের প্রাণে উচ্চাকা্ষা জাগি! 
উঠিতেছে। হতাশার গভীর পক্ষে নিমজ্জিত হইয়। যাহারা জীবনকে 
মরণমম ষন্ত্রপাপ্রদ দেখিভেছিল, এমন কত হতভাগা আত্মবিশ্বাস ও 
আত্মস্থত] ফিরিয়া পাইতেছে, কত মীচিকাভ্রান্ত দগ্ধমঞুচারীর পরম- 
শান্তিপ্রদ অমৃতময় পন্থার দিগ্দর্শন মিলিয়াছে । 
পূজ্যপাদ গ্রন্থকার অভিক্ষু সন্যাসী । দেশকল্মীর প্রশস্ত ললাটে 
পরমুখাপেক্ষিতার যে ছুঃখদ কলঙ্করেখা অঙ্কিত রহিয়াছে, তিনি তাহার 
বিরুদ্ধে বিদ্রোহের রণবাহিণী পরিচালন! করিয়াছেন। কাহারও দুয়ারে 
চাদার খাতা লইয়! তিনি ঘুৰিয়! বেড়ান নাই, কাহারও নিকটে কখনও 
একটা কপদ্দক মাত্র ভিক্ষা চাহেন নাই, অথচ পুপুন্কী আশ্রমের 
একশত বিঘা অরণ্য-$মি . কদল্রক্লি্ট ও অর্ধাহার-শীর্ন ত্যাগিগণেরই 
বল্পৰাছর গীড়নে দিনের পর দিন নুতন নুতন শাকসজী ও ফসলে পূর্ণ 
হইয়াছে, বংসরে প্রায় সুই হাজার রোগীকে * বিনামুল্যে চিকিংসা 
-_* ২৩৩৪ বন্গান্দি হইতে ১৩৫৩ পযন্ত বৎসরে ছুই হাজার : রোগীর চিক্িৎ্ম। হই ফিৎ্ল। হই। 


১৩৫৩ হইতে বন্তমান সময় পর্যন্ত মালে দেড় হাজার শোগীর চিকিৎসা বিনানুলে। 
হইতেছে | 5৭-75শানজিও 
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করা হইতেছে, আঅম-মধ্ো নানাপ্রকার ফলকর বৃক্ষের চারা ও শাক- 
সক্জীর বীজ উত্পাদন করিয়া অকাতরে তাহা! বিভিন্ন জেলার গ্রামে 
গ্রামে বিতরিত ও গ্রহে গৃহে রোপিত হইয়াছে, পল্লীতে পল্লীতে সংবষ, 
ব্ৰহ্মচৰ্য্য, পল্লীনংগঠন ও জীবসেবার পুণাকথা প্রচারিত হইয়াছে। 
আশ্রমের ধর্ম্ম সনাতন বাহুবল, এই ধর্স্মকে আশ্রয় করিয়াই জীত্রী 
বাবামণি স্বয়ং এবং তাহার ব্রহ্মচারী কম্মীরা ৰীর-বিক্রমে গাতি 
কোঁদাল চালাইয়াছেন এবং কোনও দিন কীচা ঝিঙ্া চিবাইয়া, কোনও 
দিন ঢে'ড়শ পাতা সিদ্ধ করিয়া, কোনও দিন অখাদ্য তিক্ত-কটু-স্বাদ 
পলাশ ফুলের চর্চরী র'াধিয়া দৈনিক মোট সাড়ে ছয় পয়সার খোরাকীর 
বরাদ্দে ক্ষুন্নিব্বভি করত: “অভিক্ষার” বৈজয়ন্তাকে বিজয়ত্রী-মণ্ডিত 
করিবার জন্ত প্রাণপাত করিয়াছেন । 

অথচ আশ্চর্যোর বিষয় এই যে, এত বড় কর্ম্মটী সম্পাদনের জন্ত 
পূজ্যপাদ শ্রীত্রবাবাঁমণি কর্মি-সংগ্রহার্ণে প্রচলিত কোনও উপায় 
অবলম্বন করেন নাই | একটী যুবককেও তিনি তাহার সঙ্গী হইয়া 
অনশন, অদ্ধাশন, অতিশ্রম প্রন্তিকে প্রাণের বন্ধু বলিয়া আলিঙ্গন 
করিতে আহ্বান করেন নাই । পাথরের মত শক্ত মৃত্তিকার দৃঢ়তার 
দন্ত চুর্ণ করিবার জন্য বশ্রজনলীর যে তেজন্বী সন্তানেরা আত 
স্বরূপানন্দের পদধুলি মস্তকে লইয়া তাহার পার্শ্বচর হইয়া দীডাইলেন, 
ছোটনাগপুরের অসহনীয় গ্রীষ্মের প্রচণ্ড তাপে কৃষ্ণ-কলেবর হইয়া 
শ্ত্রীবাবামপির সাথে সাথে গাতি-কোদাল চালাইলেন, বারি-ধারা 
নিৰারণে অক্ষম জীর্ণ পর্ণকুটীরে দিনের পর দিন ভিজিয়৷ কাটাইলেন, 
অব্যর্থবিষ গোখরা সাপের লীলাস্থলাতে সপ-কুলের সঙ্গে এক গৃহে 
কখনও বা দৈবক্ৰমে এক মশারীর নীচে ভয়াবহ রজশী যাপন করিলেন, 
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জলহীন সেই মরুভূমিতে তৃষ্কায় শুক্ষকঠতালু অবস্থায় এক 
দিন নহে, দুইদিন নহে, অসংখ্য দিন মৃত্যু-যন্ত্রণার প্রত্যক্ষ আস্বাদন 
লাভ করিলেন, যাইতে আসিতে প্রায় অদ্ধ মাইল দূরবন্তা জলহীন 
শুফ ঝরণার প্রন্তরময় বুকের পাঁজর ভাঙ্ষিতে নিজের হাতের আঙ্কল 
চিরিয়া তপ্ত রক্তের বিনিময়ে হ্দুর্লভ পানীয় সংগ্রহ করিলেন, কোনও 
দিন বা ক্ষুধার তাড়নায় খাগ্যভ্রমে বিষাক্ত বনলতা সিদ্ধ করিয়া খাইতে 
যাইয়া দৈবান্ুগ্রহেই আসন্ন মৃত্যুর কবল হইতে উদ্ধার পাইলেন, 
তাহারা একজনেও শ্রীশ্রীবাবামণির নিমন্ত্রিত অতিথি নছেন 3 স্বেচ্ছায় 
ইহারা আসিয়াছেন, স্বেচ্ছায় ইহার] কঠোর কৃচ্ছুকে বরণ করিয়াছেন 
এবং “অভিক্ষার” ভ্রিলোক-বিজগ্মিনী শক্তিকে প্রত্যক্ষ করিয়া জ্রীত্রী- 
স্বরূপানন্দের খষিত্বে বিশ্বাসী হইয়াছেন । অভিক্ষার খধি জাতিকে 
স্বাবলম্বী করিবার জন্যই আজ ব্রন্মচর্য্য-প্রচার করিতেছেন । কারণ, 
স্বাবলম্বনের মধ্য দিয়াই ভারত তাহার লুপ্ত গৌরবের পুনরুদ্ধার :সাধন 
করিবে । 
If ko # # 

এশ্রস্বামী স্বরাপানন্দ পরমহংসজী মহারাজ প্রণীত “সংযম-সাধনা” 
গ্রন্থের সপ্তম সংস্করণ পাঠকবর্গের হস্তে অর্পণ করিবার কালে আমর! 
আনন্দ সহকারে জানা ইতেছি যে, এই গ্রন্থের পূর্বব সংস্করণ-সমূহ অতি 
অল্প সময়-মধ্যে নিঃশেষিত হইয়া যাওয়া দ্বারাই ইহার প্রতি 
জনসাধারণের স্বেহের আতিশয্য প্রমাণিত হয় নাই, পরস্থ বিভিন্ন 
বিদ্যালয়ের কর্ভৃপক্ষগণ-কর্তৃক শ্রীঞ্রীবাবামণির প্রতি সাদর নিমন্ত্রণ ও 
সশ্রদ্ধ সন্বদ্ধনা দ্বারাও এই গ্রন্থের সময়োপযোগিভা সন্বন্ধে নিভূল 
নিদর্শন পাওয়া গিয়াছে । ত্রিপুরা, নোয়াখালী, খুলনা, যশোহর, 


created by Mukherjee TK,Dhanbad 


| 


সংযম-লাধনা 


বদ্ধমান? বাঁকুড়া, ২৪-পরগণা, রংপুর, পাবনা, বগুড়া, ঢাকা, ময়মনসিংহ, 
এঁহট্ ও বালেশ্বর জেলার বহু বিদ্যালয়ের ছাত্র ও ছাত্রী গকে ব্রন্ষচর্ষা 
ও ইন্দ্রিয়-সংযম-বিষয়ে উপদেশ দান করিবার জন্য আগ্রহ সহকারে 
আহ্বান ‘করিয়াছেন এবং পরহিততব্রত স্বামীজী প্রত্যেক-স্থানে গমন- 
পূর্বক তাহার অনন্থুকরশীয় ভঙ্গিতে ওজস্থিনী ভাষার মর্ধুষ্পর্শী 
অভিভাষণ-সমূহ প্রদান করিয়া তরুণ যুবকদের আন্মগঠনে সহায়তা 
দান করিয়াছেন। সর্বত্রই স্কুল ও কলেজ-কর্ভুপক্ষগণের মধুময় ব্যবহারে 
আমাদের উপলব্ধি জন্মিয়াছে যে, এখনো শিক্ষাব্রতধারী আচার্য্যদের 
মধ্যে এমন বহু সজ্জন বিরাজমান রহিয়াছেন, সত্য সত্যই যাহার! 
শিক্ষার সহিত চারিত্রিক মাধুর্যোর সমন্বয়-সাধনাকে বিদ্যাধিবর্গের 
ইহপরকালের অভ্যদয়ের পক্ষে একান্তই আবশ্যকীয় বলিয়া বিশ্বাস 
করেন। আমরা এই সুযোগে উল্লিখিত বিদ্যালয়সমূহের কর্তৃপক্ষকে 
আমাদের অবিমিশ্ প্রশংসা ও আন্তরিক ধন্যবাদ জ্ঞাপন করিতেছি । 
এই গ্রন্থ প্রকাশের পরে উ্রীবাবামপির নিকটে দীক্ষালাভের প্রার্থনা 
জানাইয়। বাংলার প্রত্যেক জেলা হইতে শত শত পত্র আসিতেছে | 
দীক্ষাগ্রহণ ও তংসহায়ে জীবন-গঠনের চেষ্টা সাধক-জীবনের একটা খুব 
বড় কথ! সন্দেহ নাই । কিন্তু শত শত পত্রের উত্তর দেওয়া শ্ীহী- 
বাবামণির পক্ষে সম্ভব নহে বলিয়া এই সম্পর্কে তাহার অভিমত এখানে 
উল্লেখ করা আবশ্যক মনে করি। শত শত সহ্ সহস্র বক্তিকে 
স্বকীয় সাধন-গোষ্ঠীর অন্তভূক্ত করা ্রক্রবাবামণি প্রয়োজন মনে 
করেন না | গ্রস্থলিখিত উপদেশ-সমূহ একনিষ্ঠ প্রযতে ও স্থগভীর 
অধ্যবসায় সহকারে পালন করিয়। যাহার! জীবন-গঠনে একান্তিকতার 
পরিচয় দিতে সমর্থ হইয়াছেন এবং মহ্নীয় আদর্শের চরণে নিজেকে 
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সম্যক সমর্পণ করিয়া দিবার মত মনোবল যাহাদের উপচিত হইয়াছে, 
এমন ব্যক্তিরাই জগতে সাখন-দীক্ষা লাভ করিলে তাহার মর্যাদা অটুট 
রাখিতে পারেন এবং এমন ব্যক্তির পক্ষেই সদ্গুরু একান্ত সুলভ | কার 
জন্য সদ্গুরু কোন্‌ বাপ ধরিয়া কোথায় অবস্থান করিতেছেন, তাহা 
আত্ম-গঠনের অমিভ-বিক্রম প্রয়াসের সহিতই পরিস্ফ,ট হইবে, তাহার 
পূর্বে “হা গুরু কৈ গুরু” বলিয়া উচ্ভুসিত আবেগে ভাপিয়া চলিলেই 
সদ্গুরু মিলিবে না । শ্রশ্রবাবামণির অমূল্য উপদেশ-সমূহ পাইয়া 
উপকৃত হইবার আগ্রহ যাহারা পোষণ করেন,, তাহার! “অখণ্ড 
সংহিতা বা শ্রীঞ্রস্বামী স্বরূপানন্দ পর্মহংসদেবের উপদেশ-বানী' নামক 
বহু খণ্ডে প্রকাশিত মহাগ্রন্থ পাঠ করিবেন | 


যদ্যপি “সংযম-সাধনা" গ্রন্থ একমাত্র যুবকদের জন্যই রচিত হইয়াছিল, 
তথাপি এই গ্রন্থপাঠে বহু কিশোরী এবং যুবতীও উপকৃত! হইয়াছেন 
বলিয়া পত্র দিয়াছেন | তাহারা অনেকেই তাঁহাদের উপযোগী এই 
জাতীয় হিতকর-গ্রন্থ প্রণয়নের অনুরোধ জানাইয়াছেন । ভারতের 
কিশোরী এবং যুবতীরাও যে পাশ্চাত্যের ভোগ-বিপ্রবের বিরুদ্ধে 
ভারতীয় বৈশিষ্টা ও আম্মমরধ্যাদা ব্রক্ষণের আবশ্রাকতা উপলব্ধি 
করিয়াছেন, ইহা অতীব আনন্দ ও আশার কথা | অত্রবাবামণির 
লিখিত “কুষারীর পবিত্রতা” গ্রন্থ সকলেই নিজ নিজ ভ্গিনীকে 
পদাল কর্ন | 

আমাদের অনেক পদস্থালিত অপরিচিত ভ্রাতা এশ্রবাবামণির 
নিকটে নিয়ত হৃতাশাপূৰ্ণ পর্ন লিখিয়া থাকেন । “সংযম-সাধন]” গ্রন্থ 
তাহাদের জীবন-পথ-প্রাপ্তির এক বিরাট আলোকস্তন্ত-স্বরূপ । সহস্র 
সহ পথভ্রান্ত যুবক এই গ্রন্থকে ইণ্রিয়দমনের পাশ্ুপত অস্তররূপে গ্রহণ 
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সংযম-সাধন! 


করিয়! বিপন্ুক্ত হইয়াছেন | বাঙ্গালার তথা ভারতের যুবক আজ 
আস্মবিস্থাতির পঙ্ধ-প্রবাহ হইতে গাত্রোন্তোলন করুন, শক্তিমান্‌ সদ- 
গুরুর বীধাময়ী বাণী এবণে আত্মোদ্ধার করুন, জগদ্বদ্ধার করুন । 
শ্ীত্রীবাবামণি বলিয়াছেন, 

“ভারতবর্ষ উঠিবে জাবার জাগিবে আবার নিশ্চিত, 

ক্ষণিকের এই পতন-দৃশ্যে চিত্ত আমার জয় ভীত । 

লম্ভিবে বজ্াবীর্য্য শোর্ধা? বর্ধ-কীর্তিদীগু প্রাণ। 

বর্তমানের দগ্ধ জঠরে, জন্ম লন্ভিবে ভবিস্মৃগ 

মুক্তি যাহার বিশ্বতোমুখ। শুদ্ধ, মহৎ, ন্দু-বৃহও |” 

এই ব্ৰহ্মচৰ্য্য শুধু পুরুষ-জাতিরই ব্রহ্মচয্য নহে, নারীক্গাতির 
ভিভরেও ব্রহ্মচর্ধযের প্রতিষ্ঠা অত্যাবশ্যক । ক্ষণিক ক্রুখেন লোভে 
উদ্ভ্রান্ত হইয়া নিত্ান্বখকে জলাঞ্জলি দেওয়া যে অনুপম মুখ তা 
জীবনকে পরমন্থখান্িত করিতে হইলে উদ্দাম উচ্ছ,ঙ্খল ভোগবুদ্ধিকে 
সংযত করিয়! ঈশ্বর-প্রদন্ত শক্তি ও বৃদ্ধির সদ্ব্যবহারে প্রস্কাসিনী হওয়াই 
যে প্রকৃষ্টতম পন্থা, এই প্রত্যয় নারীজাতির ভিতর্রেও স্রপ্রতিষ্ঠিত হওয়া 
অত্যাবশ্যক | বিলাস-বিশ্রমে চপলচিত্ত৷ হইয়! নিয়ত ক্রণিক ক্ুখের 
অন্বেষণেই নারী-্জীবন যে তাহার প্রকৃত চরিতা্ণতাকে প্রাপ্ত হয় না, 
সংসারের সহজ কুখলোভ্ের অভীতে যে নির্বিকার মোহহীন এক 
আনন্দমর জগতে রমণী তাহার জীবনের পরম রমণীয়ত্ব আহরণ 
করিবেন, এই বাণী কুটীরে কুটারে প্রতি কলার কর্ণে প্রাবেশিত 
করাইবার প্রয়োজন আছে । এই জন্পই জীগ্্রীবাবামণির শরহস্ত-নিঃস্ৃত 
এই অমুল্য উপদেশপূর্ণ “সংযম-সাধনা” গ্রন্থের পাঠক যুবক-ভ্রাতৃবর্গের 


created by Mukherjee e TK,Dha nbad 
sa 


নিবেদন 


প্রতি নিবেদন এই যে, জীবন-গঠনের পথে আপনার! একাক্কীই অগ্রসর 
হইয়া মনে করিবেন ন! যে, যাবতীয় কর্তব্য পালন করিয়া ফেলিয়াছেন, 
আপনাদের কনিষ্ঠা ভগিনীদের অন্তরে আত্মগঠনের এবং জীব-কল্যাণ- 
সাধনের প্রেরণ! প্রদান করিবেন। এই জন্যই আস্মগঠন-পরায্ণ ও 
চরিত্র-সম্পদ আহরণে ব্রতী পরম-স্সেহের যুবক ভ্রাতৃব্বন্দের প্রতি 
আমাদের প্রার্থনা এই যে, নিজ নিজ ভগিনীস্তলি যাহাতে বিলাসের 
পুতুল সাজিয়া অভিভাবক-চক্ষের অন্তরালে নান| কদর্ধা আপশিক্ষা 
আহরণ করিয়া জীবনকে ভারগ্রন্ত ও তাপদগ্ধ করিতে ন! প্রলুদ্ধা ছয়, 
তাহার জন্য সময় থাকিতে তাহাদিগকে উপযুক্ত সততার বাণী শ্রবণ 
করইবেন এবং সংশিক্ষা প্রদান করিতে চেষ্টা করিবেন । ইতি 
বৈশাখ, ১৩৫৩ বক্রান্স | 


অযাচক আশ্রম বিনীত [নবেদক 
স্বক্নপানন্দ ষ্ট্ৰীট ভ্রহক্মচারিণী সাধন! দ্বেবী 
বারাণলী-১ ট ্রন্মচারী স্লেহময় 


অক্টম সংস্কৱণৱ নিৱেদন 


| সংক্ষেপিত ) 
ন hh এ 
আজকাল অনেক স্থানেই মুদ্রিত পুস্তকের ভুমিকায় বা মাসিক 
পত্রিকার গ্রন্থ-সমালোচনার প্রসঙ্গে একটা কথা খুব আলোচিত হইতে 
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সংযঙত্র-সাধন। 


দেখা যায় যে, অমুক লেখক তমুক লেখকের বহি হইতে আসন-মুদ্রার 
কথা চুরি করিয়া প্রকাশ করিয়াছেন, অমুক সাধু তমুক সাধুর আগে 
যৌগিক আসন-মুদ্রার প্রচলনে চেষ্টা করিয়া পথিকৃৎ হইয়াছেন ও 
জনসমাজের অশেষ ধন্গবাদভাজন হইয়াছেন,_ইত্যাদি । কিন্ত 
ইহাদের মধ্যে কেহই এমন কথাটী দাবী করেন নাই যে, অমুক লেখক 
পাশ্চাতা চিকিৎসা-বিজ্ঞানের সহিত মিল ব্রাখিয়। সর্বপ্রথম যৌগিক 
আসন-মুদ্রার ব্যাখ্যা করিয়াছেন | এই সকল বিরুত্র আলোচন। 
দেখিয়াছি বলিয়াই আমর! বলিতে বাঁধা যে, এই কার্ধা অখগুমগ্ডলেশ্বর 
শ্ীশ্রীস্বামী স্বরূপানন্দ পরমহংসদেব সকলের আগে করেন এবং তাহা 
করেন ছুইটী রীতিতে | প্রথমতঃ দেশে দেশে গ্রামে গ্রামে পরিভ্রমণ 
করিয়া ক্ষুদ্র ও বিরাট জন-সভাসমূহ আহ্বান করিয়া তাহাতে ব্রহ্মচ্য্যের 
উপদেশ-দান-প্রসঙ্গে যৌগিক আসনমুদ্র! প্রদর্শন করিয়া সঙ্গে সঙ্গে 
পাশ্চাত্য শারীরতত্ের ও শারীরযন্ত সমূহের কার্ধ্যাবলির বিজ্ঞান- 
পরিজ্ঞাত ব্যাখ্যা-সমূহের সাহায্যে যৌগিক আসন-মুদ্রার অনুশীলনের 
প্রয়োজনীয়তা-বোধ লোক-মনে স্্ুঢভাঁবে প্রোখিত করিয়াছেন । এই 
কাৰ্য্য তিনি বাংল! ১৬২৮ সালের জাগে আর্ত করেন | দ্বিতীয়তঃ তিনি 
ইহা করেন, “সত্যম-সাধনা” পুস্তকখানার প্রচার করিয়া । ইহার প্রথম 
সংঙ্করণ বাংলা ১৩৩১ সালে প্রকাশিত হয় | মুদ্রণ করেন ময়মনসিংহের 
চারু প্রেস । ছুইটী কার্যেই তিনি অসাধারণ ক্বাতন্ত্য ও স্বাবলম্বানের 
পরিচয় প্রদান করিয়াছেন । নানাস্থানে সভা করিবার জন্ত নিজ 
পকেটের টাকা খরচ করিয়া রেলভাড়ার ব্যবস্থা করিয়াছেন, নিজের 
বায়ে বিজ্ঞাপন ছাপাইয়া লইয়া গিয়াছেন | নিজের বায়ে পেষ্রোম্যাক্সু 
বাঁতি কিনিয়া! সঙ্গে করিয়া লইয়াছেন, অসংখ্য স্থানে এমন কি সভা 
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নিবেদন 


করিবার জন্ত টুল-টেবিল যোগাড় করিয়াছেন, শতরঞ্র বিছাইয়াছেন। 
হলের ভাড়া দিয়াছেন নিজ তহবিল হইতে । আর এই পুস্তকখানার 
রচনার মধ্যে কোথায় তাহার স্বাতন্থ্য, তাহা বুঝিবার জন্য পুস্তকখানা 
পাঠ করাই যখেই্ | এই সম্পর্কে আমাদের পরিচয় প্রদান কারবার 
চেষ্টা নিরর্থক । * * * একদ! বাঙ্গালী যুবকের কাছে পথের 
সন্ধান দিবার জন্য বিশেষ দাবী আসিয়াছিল। প্ুরুগিরি করিবার 
জন্য নয়, লক্ষ লক্ষ যুবককে স্বদেশ ও স্বজাতির সেবায় উদ্ব,দ্ধ করিবার 
জন্য শেঠ মনক্্রীর মনীষার প্রয়োজন হইয়াছিল । খ্যাত-ম্খ্যাত অনেক 
বাঙ্গালী মনীষী সেই সময়ে জাতির নবজীবন জাগাইয়াঁছেন | তাহাদের 
মধ্যে আচার্য্য স্বন্বপানন্দ একজন অনন্রসাধাব্রণ নীরব সাধক । তিনি 
গান গাহিয়াছেন। প্রাণ জাগাইয়াছেন কিন্তু নিজেকে ধর! দেন নাই । 
নিজেকে বিলোপ করিয়া দিয়া দেশলেবার মহাব্রত খাহার। লইয়াছিলেন, 
তাহাদের একজন অতিশয় অগ্রগণ্য সাধক এই “সংযম সাধনার” 
লেখক ! প্রতিটি ছত্রে, প্রতিটি অক্ষরে এই ব্যক্তিত্বের অনপনেয় ছাপ 
মুক্িভ ব্রহিয়াছে। আশা করি, অন্রান্ত সংস্করণের বস্তায় এই সংস্করণ 
সমাদৃত হইবে । এই সংস্করণে তিন চারিটী স্থলে ছুই চারিটী শব্দ ব! 
ছুই একটী বাকা নূতন সংযোজন এবং সংশোধন হইয়াছে । 
অখগুমগুলেশ্বর শীত্ীস্বামা স্বরূপানন্দ পরমহ্ংসাদেবের শ্কর লিখিত 
জাতিগঠনমূলক অপূর্বব গ্রন্থ "সংযম-সাধনার” অষ্টম সংস্করণ প্রাকাশ- 
কালে আমরা আনন্দ সহকারে জানাইতেছি যে, ভারতমাতার 
পরাধীনতার লৌহ-শৃঙ্খল চূর্ণ করিবার সাধনা হিসাবেই তিনি তাহার 
অমূল্য রচনাবলী প্রকাশ করিয়াছিলেন । আজ ভারতে স্বাধীনতা 
আসিয়াছে, ভারত আর পরাধীন নহে | লেই পরিবর্তিত জীবনেও 
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শ্ীতীত্বন্রপানন্দ পরমহংসদেবের দান অভুলন। তিনি বীধাবাল ছ্ছাভি 
গাড়িতে চাহিয়াছিলেন, সকল অগ্থায় ও অত্যাচারের সমূহ উৎখাতের 
জন্ত। তিনি যাহা সেই দিন চাহিয়া ছিলেন, তাহার প্রয়োজন আজও 
ফুরায় নাই | 

স্বাধীন ভারতের ঘুৰক-যুবভীদের চরিব্র-বল ও অসমসাহসিকতার 
প্রয়োজন আগের চেয়েও শত প্রণ অধিক । তাই শ্রীশীস্বক্ূপানন্দ 
পরাধীন ভারতের যেমন ছিলেন সহস্র সহস্র যুৰক-যুবতীর ধ্যানের 
দেবতা, আজ তেমন থাঁকিতেছেন । 

অভিক্ষান তিনি প্রচারক ও প্রবর্তক । 


আজ যে বনমহোতসৰ করিয়া করিয়া কত অর্থের অপচয় হইতেছে, 
তাহাকে কার্ষেো স্বপ দিতে আর ্ত করিয়াছেন তিনি | বাহল] ১৩৩৪ সাল 
হইতে প্রতি বংসর সহক্স সহজ ফলন্বক্ষের চারা উৎপাদন করিয়া তিনি 
গ্ুছে গৃহে বহন করিয়| নিয়া বিতরণ করিয়া! আসিতেছেন | একটা বংলর 
তাহার সংখ্যা এক লক্ষকে ও অতিক্রম করিয়াছিল । 

বাংলার প্রতিটী বিপ্লবী স্বাধীনতাকামী কর্মিদলের কম্মীর| তাহার 
দল-নিরপেক্ষ সেবা হইতে শক্তি সংগ্রহ করিয়াছে | বর্ত্তদান কালের 
আনেক নেতৃস্বানীয় বাক্তিরা তাহার মানস সন্তান । কিন্তু তাহার এই 
অতুলনীয় অবদানের প্রতিদান তিনি দেশবাসীর নিকটে কখনও 
প্রার্থনা করেন নাই | 

পুস্তক রচনারই জন্য লেখনী-ধারণ শঁশ্রবাবামণির জীবনে খুব 
কমই ঘটিয়াছে | পুস্তক-রচয়িতা লেখলী-ধারণ করেন সর্বসাধারণের 
জনা, উহার সম্মুখে নিদ্দিষ্ট-ভাবে কোনও একটা লোক উপস্থিত 
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নিবেদন 


থাকেন না | কিন্ত ভ্ীভ্ীবাবামণির জীবনব্যাপী রচনার প্রান্ত সবই 
[নিক্ষি্ট বাতির নিকটে আদর্শদাতার নির্দ্ধেশ, শ্রেরণাদাতার পশ্র। 
প্রায় পঁযত্রিশ বৎসর পূর্বে লিখিত একখানা পত্রে শ্রত্রীবাবামণি 
বলিয়াছিলেন,_ “বলহীন, বীর্য্যন্তীন। ক্লীবপ্রায়' আত্মচেভলাহীন 
জাতি কি কখনও নিজেকে দুঃখ, দৈন্য ও পরাধীনতার নাগপাশ 
হইতে মুক্ত করিতে পারে ? শক্তিহীনের কি কখনও পর- 
নুখাপেক্ষিত্ত। ঘোচে ? দুর্ববলের ললাটে কি কখনও রঞ্জ- 
তরাগদীপ্ত রাজটাক। শোভ। পায়, না। চিরদ্রাসত্ত্বের পুতিগন্ধময় 
পদ্ধলেখ| লে ললাট হইড্ডে কেহ কখনও মুছিয়া ফেলিতে সমর্থ 
হয়?" ঠিক এই প্রেরণার বশবস্তা হইয়াই ব্রাহ্মণবাডিয়া-বাস্তবায 
তিনটা তরুণ কিশোরের নিকটে ধারাবাহিক ভাবে করেকখানা বিরাট 
পত্র লিখিত হইয়াছিল তন্মধো একজনের বাড়ী কুমিল্লার খছিয়ালা' 
অপরের বাড়ী বু মিক্সার পপ টী, তৃতীয়ের বাড়ী শ্রীহট্ট্রের দভপাড়া । 
এই পত্রগুলি উাহাদের এবং তৎসঙ্গীয়দের অন্তরে আস্মগঞ্জনের অফুরন্ত 
প্রেরণা এবং অপরিসীম উদ্মস দিয়াছিল | উহাই সংশোধনাস্তে এই 
পুস্তক বাপে প্রকাশিত হয়। 

দেশের এক একট! পরম সঙ্কটের সন্ধিক্ষণে অথগুমগুলেশ্বর রত্রন্বামী 
স্বূপানন্দ পরমহুংসদেৰ উদ্ধার বেগে প্রদেশের পর প্রদেশ পর্থ/টন 
করিয়া বেড়াইয়াছেন এবং ৰজ্রকণে কিংকর্ভবাবিমূঢ় জাতিকে উদ্ধারের 
পন্থা প্রদর্শন করিয়াছেন । সেই উপদেশে কোন অন্যায়ের সহিত 
আপোষের দূর্বলতা ছিল না, কোনও মিথ।কে সত্য বলিয়া ঢাপাইয় 
দিবার বাহাছুরী ছিল না, মানুষের বিভ্রান্ত মনকে বিপথে পরিচালন 
করিয়া দিয়া নিজের নেতৃত্ব, কর্তৃত্ব ও প্রতিষ্ঠা অঞ্জনের কুমতলব ছিল 


created by Mukherjee TK,Dhanbad ্ = 


সংযম-শাখনা 


না,অকপট শুভেচ্ছা তিনি জাতিকে বিনা প্রতিদানে সেবা 
দিয়াছেন । ভারতীয় মহাজাতি তাহার ভাবী পরিবিকাশের জন্য এই 
অলোকসামান্ত মহা!পুরুষের অস্কুলী-সঙ্কেতের প্রতীক্ষা করিতেছে । 
ইত্তি__১লা অগ্রহায়ণ, ১৩৬১ বঙ্গাব্দ | 


অযাঁচক আশ্রম ২ বিনীত নিবেদক 
স্বরূপানন্দ ষ্ট্রীট, | ত্রহ্মচারিণী সাধন! দেবী 
বারাঁণসী-১ ব্রঙ্মাচারী ন্লেহময় 


দ্বাদপা সংস্কব্রণেত্র নিৱেদন 


একখানা গ্রন্থের দ্বাদশ সংস্করণ হওয়া বক্গভাষার খুব সাধাব্বণ ঘটনা 
শহে,বিশেষতঃ সেই গ্রন্থ যদি হয় চরিত্র, সগ্রীতি ও লদাচারের 
প্রচারক । "'সংযম-সাধনা”র দ্বাদশ সংস্করণের প্রকাশ-কালে আমাক 
আশ্রম তাহাদের গ্রন্থাবলীর শ্রদ্ধাবান পাঠক-পাঠিকাদিগকে ' সানন্দে 
ধন্যবাদ জ্ঞাপন করিতেছেন । 

“লং্যম-সাধনা" একখানা যুগান্তকারী গ্রন্থ | অতি সক্কোপনে 
দেশের ভাবী ইতিহাস ইহা রচনা করিয়া চলিয়াছে। বাহিরে যুবক- 
সম্প্রদায়ের মধ্যে তীত্র বিক্ষোভ ও বিশৃঙ্খলা দেখা গেলেও ষে নীরৰ 
তপস্তা ভারতের "ভাবী জীবন গড়িবার কাজ লোক-চক্ষুর অগোচরে 
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থাকিয়া নিরন্তর করিয়া যাইতেছে, “সংযম-সাধন৷" তাহার একট 
জীবন্ত সাক্ষী, একটী ছলন্ত-প্রদীপ | এই প্রদীপের আলোকে প্রতোক 
ভারতী কিশোর ও যুবকের অন্তর উভভাসিত হউক ৷ তাহারা সঙ্কল্প 
করুক, “ওঁ জগন্সক্চলোহহং ভবানি,__আমি জগতের মন্রলকার 
হইতেছি, আমার জীবন বিশ্বের কুশলের জন্য ৷" 

বাংলা ১৩৬৮র পৌষ মাসে গ্রন্থের নবম সংস্করণ, ১৩৭৬ সালে; 
আশ্বিন মাসে ইহার দশম সংস্করণ এবং বাংল! ১৩৮৯র আধাঢ় মাসে 
ইহার একাদশ সংস্করণ প্রকাশিত হইয়াছিল । দশম সংস্করণে পুন্তব 
ছয় হাজার এবং একাদশ সংস্করণে পাঁচ হাজার মুদ্রিত হইয়াছিল 
দ্বাদশ সংস্করণে পাঁচ হাজার পুস্তক মুদ্রিত হইল ৷ ইতি__ভাত্রঃ ১৩৮ 


অবাচক আশ্রম বিনীত নিবেদক-__ 
স্বক্মণানন্দ ষ্ট্রাট, বারাখসী-১ | ব্ৰহ্মচারিণী সাধনা দেবী 
/ ব্রহ্মচারী স্বেহময় 
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স’যম-সাধন। 
পুক্তক্ষায়ৱ (দেহতত্ব 


বী্য্যক্ষয্ সকল দুঃখের ও তর্গতির আকর। বাঁয্যক্ষয়ে দৈছিক, 
হানলিক ও আশ্মিক সৰ্ববপ্রকার অধঃপতন হর । ছুধ-সূর, ছানা-নলী 
খাও, ডন-কুন্তি, ডাব্বেল-মুদগার্ কর, আর সঙ্গে সঙ্গে বীর্ধাক্ষয় কর।_ 
কিছুতেই তোমার দেহ হ্গঠিত হইবে না, স্বাস্থ) অক্ষু& থাকিবে না। 
সাংখাপাতিজল পড়, ভক্তিযোগ জ্ঞানযোগের 

বীর্যাক্ষরই লকল অনুশীলন কর কিছ্বা বিশ্বপ্রেমের মলয়-হিল্লোলে 
দুর্গতির মুল কারণ উড়িয়া বেড়াও, আর গোপনে গোপনে 
বার্ষাক্ষর কর,-- কিছুতেই তোমার কিছু হইবে 

না, যোরী৪ হইতে পারিবে না, জ্ঞানীও হইতে পারিবে না, ভক্তি লাভ 
করিতে পারিবে না, বিশ্বকেও ভালবাসতে সমর্থ হইবে না। গাঁতাই 
কঠ॥ন্থ কর, আর অহ্োরাব হরিসম্কীত্ভ্রীনই কর, বীর্যাক্ষয় ঘি রুদ্ধ লা 
কর, তোমার বৰ্স্মজাৰনও প্রস্ফ,টিত হইতে পারিবে না। প্রবন্ধ দেহের 
লার পদার্থ শুক্রধ!তুকে যদি ধরিয়া রাখিতে পার, ডাল-ভাত থাইয়াও 
তোমার দেহের কান্তি-পুষ্টি ফাটিয়া পড়িবে, শাস্ত্রচচ্চা লা করিয়াও 
একমাত্র নিয়ত উপাসনার ফলেই তোমার ব্রক্মজ্ঞানের অভাৰ দুর 
হইবে । কারণ, যাহার বায় নাই,আর যদি তাহার সাষাল্তও হয়, 
তথাপি কালক্ৰমে লে কোটিপতি হইতে পারে | বীর্াকে যদি ক্ষত্িত না 
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লংঘম-লাধশা 


কর, তাহা হইলে সাধারণ আহাধ্য বন্ধ যেটুকু 
বীর্ধাক্ষম্র-নিবা রুই রস-রজ্ঞাঁদি উৎপন্ন করিবে, তাহাই দিনের পর 
ক্মভাদয়ের উৎস দিন তোমাকে অধিকতর বলবান্‌ এবং 
সামর্থাশালী করিয়া তুলিতে ৷ বীর্য্যক্ষত্ব- 
পরায়ণের মস্তি দুর্ববল এবং সব্ববাঙ্গের স্বামুমগুলী অবসাদগ্রস্ত হইব 
পড়ে | ফলে, অনুভবের শক্তি ও চিন্তার ক্ষমতা ভ্রাসপ্রাপ্ত হস! 
হ্বতরাৎ উপনিষং প্রস্থতি মহাজ্ঞানপূর্ণ শান্্রনিবহের প্রাণারাম উপদেশ 
চিত্তে ধারণ করিয়া রাখ! তাহার পক্ষে অসম্ভব হয়; সমগ্র জীবন 
নাম-বীত্ত্রন করিয়াও মহোহলবের পাঁচকের ন্রায় সর্কাশেষে অপক্ধ 
চাউল-ডাইল কোমরে বদির] লইয়া ঠাহাকে শক্ষমুখে শুক্তোদরে ঘরে 
ফির্নিস্বা আসিতে হয়। 
এইজরা তোমাদের প্রতেোককৰে আজ বীর্ধ,ধারপক্ষম হইতে হইবে, 
স্বেচ্ছারত্র ও অনিচ্ছাকৃত সব্বঞকার বা্য্যক্ষয় রুদ্ধ করিতে হইবে ! যদি 
পরবতী জীবনে গ্রহী হইয়া সাংসারিক ক্রথশান্তি লাভ করিবার [লোভ 
তোমার থাকে, তাহ! হইলে যেমন বার্মার শর! প্রয়োজন, তোমার যি 
সন্্যাসের গৈরিক-রত্রিত প্রসন্ন জীবনের উপরে লক্ষ্য পড়িয়া থাকে, 
তাহা হইলেও তেমন ৰীয্যয়ক্ষা প্রয়োজন | কারণ, নিক্বীর্খা সংসারী 
এবং নিনবশর্ষা সন্রযাসী, উভয়েই সমান দুঃখী, উত্তয়েই সমান অনুকম্পার 
পাত্র! অপিচ, বীর্যাবান্‌ অন্ত্াসী এবং বীৰ্য্যবান গৃরহী, উভয়েই 
সমান সখী এবং জনসাধারণের সমান শ্রদ্ধার পাত্র । সংলারী এবং 
লন্পযাসীর মধো কে শ্রেষ্ঠ বা কে নিকৃষ্ট, এই দ্বন্থ সেখানে থাকে না, 
যেখানে উজ্ভয়েই নিজ আশ্রমের পরিপূর্ণ মর্য্যাদার রক্ষণকারী। কিন্ধ 
স্ববশিয় আশ্রমের হিরা হইতে ছাত হইলে গৃহী কিনা ত্যাগী উভয়েই 


created by Mukherjee TK,Dhanbad “টি 
F 


আন্রক্ষায়ের দেহত য় 


জনাদৃত হইয়া থাকেন । এই কারণে, ভাবী লন্গাস বা ভাবী গাহ'ন্থা, 
যাহার উপরেই তোমার জীবনের লক্ষ্য পড়িয়া থাকুক, প্রাণপণ মতে 

শির্যাধারণ তোমাকে কবরিতেই হইবে | 
আজ দেশে দলে-দলে যোগা জনক চাই | শাহানা গুহী হইবেন, 
তাহার] যাহাতে রুগ্ন, ব্লীহ ও পক্ষুর পিতা না হয়া সমর্থ সন্তান- 
সন্তুতির পিতা হইতে পারেন, মানুষে বংশে একদল শুকর-ছানার জন্ম 
লা দিয়। যাহাতে দেশের গৌরববদ্ধনক|রী, কুলের মুখোজ্জ্বলকা রণ, 
দৃচদেহ, কঠোরকর্ম্ম।, পূর্ণমেধা, অস্কু্রশভ্তি। হতীক্ষুবুদ্ধি ও নেবস্বভাৰ 
মানবের আগমনকে সম্ভব করিয়া তুলিতে 


স্কবিব্য তত গৃহীই পারেন, এইক্গন্ল ভাহাদের প্রথম জীবনের 
হও জার জন্পযালীই ্রন্মযা-ব্রত পালনে কৃতলন্কল্প হইতে 
হও, বীর্যাপার্ণ হইবে । ভারতের মাটিতে জন্মগ্রহণ করিয়া, 
করিতেই হইবে ভারতের ফলে, জলে, অন্নে ও বাঘুতে প্রাণ 


ধারণ করিয়া যাহার! ভারতের কুশলকে 
কোল অবস্থাতেই নিক্ষেদের বাকা, চিন্তা বা আচরণের ক্রটীতে বলি 
দিবে না, বাক্রিগত স্খতৃষ্জার মায়ামরীচিকাঁঘ ভুলিয়া ঘাহারা- দশের, 
দেশের ও সমাজের ব্যাপক মক্ষলকে আঘাত করিবে ন, জীবন হষ্টাবে 
বাহ্গাদের সার্থক মরণ বরণ করিবার জন, মরণ হইবে যাহাদের সহন 
সহৃস্র অনাগত মানব-মালবীর লমক্ষে আম্মন্তাঁগের আভ্রান্ত্র স্বাদর্শ 
প্রদর্শনের জন্প, এমন সন্তানদের জন্মদানকারী গৃহস্থকে ব্রক্মচর্যোর দৃঢ় 
ভিত্তির উপরে জীবন-প্রালাদ নির্মাণ করিতে হইবে । 
আজ দেশে দলে দলে যোগ্য শিক্ষক চাই | পাঠশালার পড়,্াকে 
রক্তচক্ষুর শালনে আর লেত্র-প্রঙ্থারে যিনি শিক্ষাদান করেন, সেই 
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লংযম-ল ধন! 


শিক্ষকের কথা বলিতেছি না। পু'খিগত বিদ্যার সংস্পর্শ ছাড়িতব 
মিনি নিক্গ উপলন্ধি-লব্ধ সত জ্ঞান শিষ্কের মধো বিতরণ করিনা দরিয়া 
জগছদ্ধার করিবেন, এই বশ শিক্ষকের প্রশ্বোজন তদপেক্ষা কম নহে । 
মানবের নীচপথগাঁমিনী চিন্তরভ্তিকে টানিয়া আনিয়া উ্ধীগভিসম্প্না 
করিবার জন্য বাহার! আপ্রাণ প্রয়াস পাইবেন, তাহাদের প্রয়োজন 
আতাধিক | বস্তুত: সব্ববস্বতাগী পরার্থকারী সন্গ্যাসীই অধিকাংশ 
ক্ষেত্রে সমাজের প্রকৃত শিক্ষক | খাহার| এইক্ূপ শিক্ষক হইবেন। 
গেরুয়!র ধরজ্ঞা উ্ভাইয়! ভিক্ষা আদায় করিবার জগ্তা নয়, পরস্ত বুকের 
রক্ত বিন্দু বিন্দু করিয়া চিরিয়! দিয়া খাহারা মানব-শিক্খর মনে মহন 
অন্বপ্রবিষ করিয়া দিবেন, ভ্রাহাদেরঞ প্রাণপণ যত বাঁধ্যখারণ করিতে 
হইবে । কারণ, ৰী্্যক্ষয়িফ্ণু পিতার সন্তান যেমন সবল হয় না? তপঃ 
শক্তিহীন গুরুর শিশ্বও তেমন তেজস্বী হয়না | পুনশ্চঃ বাধাধারণ 
ন! করিলে তপঃশক্তিও সঞ্চিত হয় না। 

তোমরা আজ অনংযমের প্রবল স্রোতে ভালিয়া চলিয়া ৷ দোড- 
দেখডের প্রতিযোগিতার সায় তোমরা আজ যেন সবাই মিলে জিদ 
করিয়া কে আগে ধ্বংসের কবলে শিয়! গভাইয়া পড়িতে পার, তিজ্জন 
উন্মত্ত আগ্রহে ছুটিয়া চলিয়াছ। যে বিষয়ে মার তার মুখে জ্ঞান 
সঞ্চয় করা তোমাদের উচিত ছিল না, নালা প্রকারে তাহাই করিনা 
অধবৈৰ কোতুহলের ফলে তোমরা দিনের পর দিন নরকের পথকে 
পরিষ্কার করিতেছ | কৌতুকপ্রিয় ঠাকুরদাদা, ঠাকুরমা, জামাইবাবু 
এবং দাদার শ্যালক প্রন্থতি আম্বীয়েরা নানা ঠাট্রা-বিজপ, রক্ঈ-পরিহান 
৪ অগ্লীলতাতু্ট রহস্তালাপের মধ। দিয়া -অপরিশত বন্বলেই তোমার 
অনোমধে। স্ত্রীলোকের প্রতি আসক্তির ভাব-জাগাইয়া দিয়াছেন। ভুমি 
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আক্রুলায়র দেহজন্ 


আজ জননীর জাতিকে জননীর মত দেখিতে জান না, সহোঁদরা- 
প্রতিমাদের প্রতি ভ্রাতার যোগ্য নির্ন্মথল ভাব পোষণ করিতে পার না । 
অপ্রাপ্ত বয়সেই কখনও কোনও অসতর্ক পুরুজন, কোনও স্থলিত- 
চবি বিদ্যালয়ের বন্ধু কিন্বা বাড়ার অসাজ্জিতরুচি ধারী, ঝি-চাকরাণী 
অথবা চাকর-বাকরের মুখে নানাবিধ কলুমিত কাহিনী অথবা পঙ্ধিল 
সপ্্রীত শ্রবণ করিয়া তোমার চিন্তরৃদ্তি দুষিত হইয়া গিয়াছে। . ফলে 
উৎকৃষ্ট পরমার্থ-সঙ্গীতেরও কুব্যাখ্যা করিয়া তুমি আজ আমোদ পাও, 

শ্ৰেষ্ঠ মানবের জীবনন্লশলার নিষ্কলঙ্ক অংশ- 


অকাল মধোও একটা অন্রীলতার আরোপ করিস 
কামোজ্রেকের খুশী হও । কুংলা শুনিতে কত সখ, কুত্সা 
কারণ-নিচয় প্রচার করিতে কত তৃপ্তি । কোথায় দুইট! 


আদিরস-পূর্ণ কথ! শুনা যাইবে, এই জন্ম 
তুমি আছ উত্কর্ণ হইয়া রহিয়াহ । তোমারই গুরুজনদিগকে বাসর- 
ঘরে ধরকল্তাসহ অসপ্গত রঙ্গরস করিতে শুনিয়া, বাবসাদারী থিয়েটারে 
ও কুরুচি-কলস্থিত বায়স্কোপে অভিনেতা ও অভিনে শ্রীবর্গের শালীনতা- 
বঞ্জিত নিললজ্জ ঘৃতা দেখিয়া তোমার মনোবিভ্রম ঘটিয়াছে । ফলে, 
ভুমি আজ দিবারাত্রি শুধু রঙ্গীণ স্বপ্ন দেখিতেছ, আহারের সময়ে 
আহারে মন নাই, অধ্যয়নকালে পুস্তকে মন নাই, দিবানিশি কুচিন্তা 
করিয়। শুধু অধঃপাভেই যাইতেছ, শুবু হুষ্ভাগাই কুড়াইতেছ । ইতর 
জন্ত্র ঘৌন সন্মিলন দেখিতে দেখিতে এবং বয়স্ক ও বকাঁটে সহক্রীড়ক 
ৰ! সহপাঠীদের কামৰিযয়ক আভিজ্ঞত! শুনিতে শুনিতে তোমার রক্ত" 
মাংসের ক্ষুধা অকালে অস্মাভাবিকবপে বাদিয়া গিয়াছে, আর, সেই 
কামানলের ইন্ধন দোগাইতেছেন-_নস্ত্রমান যুগের শিল্পচতুর স্পন্থা সিক, 
আদিরলিক কৰি ও তথাকথিত বস্তাতার্রিক চিত্রকর | ইহার] নিজেদের 
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সংঘম-লাধল! 


বার্থতা-বিডস্থিত কানকলুঘিত জীবনের গোপন ছবৰিগুলিই যেন স্ব-রদাল 
সাহিতা বা কমনীয় কৰিত্বের দোহাই দিয়া তোমাদের নিকটে পরিবেশন 
করিয়া যাইতেছেন এবং নিজেদের পাপের প্রভাৰ সমগ্র জাতির মধ্যে 
লংক্রাধিত করিয়া দিতেছেন । অগঠিত হৃদয়মন লইয়া তোমর! এই 
সকল উত্তেজক চিন্তাকে বাধা দিয়! ঠেকাইয়া রাখিতে পারিতেছ না, 
দিনের পর দিন তোমাদের কামাকুতি নিরন্তর বাড়িয়্াই চলিয়াছে। 
আর করিতেছ কি. 5 যৌবনের প্রথম সন্ধিক্ষণে, অসৃতত্বের প্রথন্ন 
উষায় যখন তোমার দেহ ও মন মাত্র ভ্রমবিক।শের পথে পদাপপ 
করিয়াছে, তখনই তুমি মক্তিষ্ক ও জননবগ্জাদির পরিণত বিকাশে বাধা 
দিয়া অবৈধ ও কৃত্রিম উপায়ে ববীরধযক্ষয় করিতে আরম্ভ করিয়াছ | যাহা 
শক্তি-সামর্থয, শোর্য্য-ৰী্ষ্য, মেধা-মনীযা, উৎসাহ-উদাম, আত, এবং 
আরোগোর মূল কারণ, যাহ] দেহের যাবতীয় পেশী, তন্তু এবং আুর 
দুঢ়তা-সম্পাদক, শ্রেষ্ঠ মস্তিষ্ক গঠনের যাহা অপরিষ্থার্যা উপাদান, ক্ষণিক 
হ্বখের লোভে তাহারই 'অপবায় করিতেছ, কাঞ্চনের সুলো কাচ 
কিনিতেছ, শিত্রান্থখের বিনিময়ে মৃত্যু সঞ্চয় করিতেছ। 
তোমাদিগকে আজ এই মুহূর্ত হইতেই ইচ্ছাকৃত বীষাক্ষয় রুদ্ধ 
করিতে হইবে এবং যাহাতে নিদ্রাবিকারে বা মুত্র-সহযোগে অনিচ্ছাকৃত 
বীধাক্ষয আর কিছুতেই ন! হইতে পারে তজ্জন্ত দৃঢ়প্রতিজ্ঞ হইয়া 
ব্ৰহ্মচৰ্য্যব্ত সাধনে অগ্রসর হইতে হইবে ৷ কুচিস্তা করিয়া প্রতিনিয়ত 
মনের হেরা ও পবিত্রতা নাশ করিতেছ, 
আজই সুদৃঢ় সঙ্কল্প আজ এই মুহূর্তেই প্রতিজ্ঞা কর যে, মনকে 
কর, বীর্ষাক্ষম্ম করিবে আর ইহজীবনে একবারের জন্যও কলুষিত 
না, বিপথে যাইবে না হইতে দিবে না। কুকথা কহিতে কতই না 
আগ্রহ অনুভৰ করিত্রেছ কিন্তু এই মুহূর্তেই 
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শুক্রক্ষমেন দেহতত্ব 


তোমাকে প্রতিজ্ঞা করিতে হইবে যে, নারকীয় প্রসক্ষে জিছ্বাকে আর 
বিষ্ঠা-প্রলেপিত করিবে ন! ৷ কুদৃশ্র দেখিতে বড়ই কৌতৃহল অনুভব 
করিতেছ কিন্তু তোমাকে আজ এই মুহৃত্েই হৃদুঢ় সঙ্কল্প করিতে 
হইবে যেন কিছুতেই নয়ন অস্থানে পাত্রে ধাবিত হইতে না পারে। 
প্রতোকটি' ইন্দিয়কে, শরীরের প্রত্যেকটী মাংসপেশীকে সাজরিক 
কশুর্চারীর স্তায় একেবারে সর্ধবদার তরে আজ্ঞাবহ রাশিবাঁর জঙ্গ মৃতুা- 
লক্কল্প করিয়া কর্্মপরায়ণ হও | কারণ, যদি যৌনানের এই মহাযুদ্ধ 
ইল্রিয়ের উপরে তোমার বিজর ঘোলিভ ন। হয, এখনই যদি অসংষের 
উপরে তোমার প্রহৃত্ব প্রতিষ্ঠিত না হয়, তাহা হইলে ত’ তোমার আর 
কল্যাণ নাই বাছা | তাই আজ তোমাৰে প্রাণ বাঁচাইৰার জন্তুই 
প্রাণান্ত করিতে হৰে । 

বীর্য বে কত কারণে কত ভাবে ক্ষত্বিত হইয়া] থাকে, তাহা কি 
জান? জানিলে আর কুচিন্তা করিবার রুচি থাকিবে না, কুকণা 
কহিতে ভাল লাগিৰে না, অন্তরাল হইতে উকি দিয়া রমণীর রূপ 
দেখিবার লাধ থাকিবে না | কারণ” অশগুকোযদ্বস্ের মধ্যে রক্ত হইতে 
শুক্তকে নিক্কাশন করিয়া আনিবার যে বিচিত্র কারখানাটী ভগৰান্‌ সৃষ্টি 
করিয়া রাখিয়াছেন, বিন্দুমাত্র কামভাৰের উদ্দীপন হইতে-না-হইতে 
তন্বযর্ভেই সেখানে সকলের অলক্ষ্যে বিরাট কর্মমকোলাহলের সৃষ্টি 
হইয়া যায় এবং অতি জ্রুত শুক্র-কণাসমূহ শুক্র জমা খথাকিবার ভাপ্ডারে 
অর্থাৎ সুক্রকোষে যাইতে থাকে | স্বাভাবিক গতিতে যখন তোতা 
গৃহে কোনও অভ্যাগত সমাগম হন, তখন কি তুমি উত্তেজিত হও? 
কিন্তু অস্বাভাবিক ভ্রততা সহকারে যখন কেহ তোমার গুহে প্রবেশ 
করে, তখন তুষি উত্তেজিত হয়া থাক ৷ স্বাভাৰিক গতি অপেক্ষা 
দ্রুততর গতিতে স্তক্র-কনিকাসমূহ মখন আগুকোষ হইতে শুক্রকোঘের 
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স:মম-সাধনা 


দিকে সাইটে থাকে, তপন অআললাাধিক কতকটা উত্ভেক্জনা শুরুকোষের 
আধো হইতে থাকে | উত্তেজনার পরিমাণ লতি অল্প হইলেও 
বারংবার উত্তেজিত হইতে হইলে তোমার যেমন তিরিক্ষি মেজাজ হইয়া 
যাক, শ্তক্রকোষের অবস্থাও তাহাই | ভুমি বারংবার কুচিস্তায়; কুকখায় 
বাঁকদর্যা কাজে রত হইলে বারংব।র অগ্তকোষদষের শুক্র-তৈরী করার 
স্বাভাবিক ভ্রততা অশেক্ষ! অনেক বেশ দ্রততায় শ্রক্রকোদ্বয়ে শুক্র 
পৌছিয়া পর পর বহছুৰাঁর (সেখানে উত্তেজনার ভাব কৃষ্টি করে। ফলে 
তাহাদের মধো এমন একটা আলহিফুতার প্রবণতা! স্ষ্ট হইয়া বায় বে, 
সাধারণ ক্ষেত্রে মে সকল তুচ্ছ উত্তেজনা ঘটিলে শুক্ৰেকোমদ্বয়ের 
আঁকুঞ্চন ঘটিয়! শুক্রক্ষয় হওয়া সম্ভব নহে, তোমার ক্ষেত্রে শুক্রক্ষয় 
ঘটাইবার পক্ষে তাহাই হয়ত ষথেই ! ফলে সামান্য মনশ্চাঞ্চলো না 
নগণ্য দৈহিক অসতর্কতায় তোমার কিছু-না-কিছু বীর্ধা স্বস্থানভ্র্ 
হইবেই এবং তোমাকে উদ্ভরোন্তর ছুর্ববল করিবেই । এই জনই আনি 

তোমাদিগকে ভুয়োভূয়ঃ বলিয়া থাকি,_ 

কআত্মলখ ইচছামাত্র বা্ষ্য অপচয়, 
বিশ্বস্্রখ চিন্তামাত্র আনন্দ-উদয় | 

তোমার দেহমধ্যে যতগুলি মত্রপাতি, কলকল্জ! আছে, তল্সধ্যে নাভ 
হইতে মলদ্বার পর্য্যন্ত যেগুলি রহিয়াছে, তাহাদের ুস্থৃতা ৰা অসুস্থতার 
উপরে বীধ্যধারণ বা বীর্ষাক্ষয় খুব বেশী নির্ভর করে। উদ্ধী অঙ্কে 
একমাত্র সস্তিদ্ধ বাতীত অপর কোনও মন্ত্রের 


বা্য্যদারণ এবং স্থিত বীধ্াক্ষয়ের এত গুরুতর ও ঘনিষ্ঠ 
বীর্যযক্ষয়ের সহিত সম্পর্ক আর নাই । শরীরের মধ্যে মতপ্তলি 
মস্তিক্ধের জন্ধন্গ স্নায়ু আছে, তাহাদের খুল-কেন্ত্র মস্তিষ্কে ৷ 


কতকগুলি কমায়, শরীরের সর্ববন্থান হইতে 
$৪ 
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সংক্রল্সায়ের দেহ তু 


সংবাদ বহুন করিয়া মন্তিক্ষে পৌছাইয়া দেয় এবং : কত্তকঞ্জলি স্রাযু 
অস্তিক্ষের আদেশ বহন করিয়া নিয়! বিশেষ বিশেষ 'অক্র-প্র্তাক্ষকে 
অডিপ্রায়ানুখায়ী কার্ধা করিতে বাধা করে যেমন ধর, কোথাও 
ললিত হইতেছে, গীত-বাদোর ধ্রনি-তরক্র তোমার কণ্পটহে আলিয়া 
আঘাত করিল । কর্মপটছ্ে যে সকল সংবাদবাহী স্ষাযুর সংযোগ 
আছে, তাহার! তংক্ষণাং সেই সংবাদ টেলিগ্রাফের ভার নিয়! সন্তিদে, 
শৌছাইর! দিল। মস্তিঞ্ধে সংবাদ পৌঁছামাত্র তোমার এই অনুভূতি 
জন্সিল যে, কোথাও "সঙ্গী ত-চচ্চ! হইতেছে ৷ মনের সহিত মস্তিক্ষের 
ৰড় সখা-সন্বন্ধ, তাই এই অনুভূতি ছন্সিবার সাথে সাথেই তুমি 
সঙ্গীতের প্রতিকূলে ৰা অনুকূলে চিন্তা আরম্ভ করিলে । অতি অল 
সঙ্গয় মধ্যেই তুমি নানা-যুক্তি-বিচার-বিভর্কের সাহাষো সিন্ধান্ত করিস! 
ফেলিলে, এই সঙ্গীত মধুর কি কর্কশ, ইহ! আবণবোগা কি অশ্রাৰ্য | 
মন যদি বলিল, তোমার শুনাই উচিত, ভাল হউক, মন্দ হউক, লা 
নিলেক্ট তোমার চলিবে না, তখন তোমার মস্তিষ্ক হুকুম জারি 
করিয়া বসিল; “চল ওখানে ।” আর আজ্ঞাবাহী স্বায়র দল আদেশ 
পালন করিবার নিষিন্্র উঠিয়া পড়িয়া লাগিল । ফলে, ভ্োষার 
পদযুগল চলিতে চলিতে তোদাকে একেবারে গানের টনৈঠকে আনিয 
ফেলিল। আবার তোমার মন যদি বলিল, শুনিয়া কাজ নাই, অন্য কাজ 
নই করিয়া গান শুনিয়া সময়-রত হেলায় হারান যাইতে পারে না, 
অথবা হাতে সময় থাকিলেও, বিনা পয়লায় পাইলেই যেমন আফিং 
খাওয়া যাইতে পারে না, বিনা খরচে শনিবার ল্রযোগ হইলেই তেমন 
বাতা" জায়গার শিয়া যার-ভার মুখের যা-তা গান শুনিয়া চিত্তের 
ক্বিরতা ও পৰিতত! এবং সংলাগেঁর বিশিষ্টতা নাঁশ করিতে পার না” 
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লংহম-লাশনা 


তখনই তোমার মস্তিক্ছ হইতে আদেশ নির্গত হইল,“ফির এখান 
হইতে ৷" আর, আজ্ঞাৰাহী ক্রামুর দল ভখনই তোমার চক্ষুদ্ব সবের 
গতি অন্য দিকে সঞ্চালিত করিয়া দিল ৷ চক্ষু, কর্ণ, নাসিকা, দিহ্বা ও 
ত্বক ইহারা মনের বহিশ্চক্ষু, আর সংবাদবাহীশ স্বাযুগুলি তাহার 
টেলিগ্রাফের তার। অন্তিষ্ক মনের প্রকাশ-র | একই যন্ত্রধধো মনের 
মাৰতীয় ক্ৰিয়াশীলতার লীলাখেলা! চলিতেছে চক্ষু দৃশ্য দেখিলে, 
কর্ন কথা শুনিলে, নাসিক! গন্ধ পাইলে, জিহৰ৷ আস্বাদন পাইলে, ত্বক 
বন্ধুম্পর্শ করিলে তংক্ষণাং তাহার বার্তা মন্তিক্ষে পৌছাইয়| দেয় এবং 
তাহার ফলে দেহের যাৰতীয় স্রাযুমণ্ডলীর কার্ধাধারা মস্তি ক্ক হইতে 
নিণীত হয় । মোট কথা, যাৰতীয় অক্ষ প্ররভ্রির মূলই হুল মস্তিষ্ক ৷ 
যে মুহূর্তে তোমার মনে কানচিন্ত। জাগে, তনুইর্তে মস্তিষ্ক শরীরের 
স্বায়ুমণ্ডলীকে এমন ভাবে চলিতে আদেশ দেয়, যাহাতে দেহের 
রক্তল্রোত অধোগামী হইয়। জননেন্দিরের দিকে ধাৰিত হয় এবং 
তাহাকে স্ফীত, দৃঢ় € উন্তেচ্জিত কৰ্বিয্া তোলে | ইহার সঙ্গে 
সঙ্গে সন্গিকটনত্ী বিশেষ বিশেষ বস্সগুলির মধ্যে এমন পরিবর্তন 
সাধিত হইতে থাকে, যাহাতে সৃক্ম ৰ! প্রতাক্ষ বীর্যাক্ষয় সম্ভৰ হা 
পড়ে । 


সেই বিষয় বিস্তারিত ৰুঝাইতে হইলে, সেই বন্্রগুলির সংস্থান এবং 
কার্ধাকরী শক্তি সম্বন্ধে ছুই এক কথা বলিতে হইবে৷ একটু শৈর্ষা 
ধরিয়] লক্ষা করিয়া পি | 

মন্তিক্ষের : 130810 ) একটা অংশ সাপের লেজের আকারে প্রনারিত 
হইয়া মেক্ুদণ্ডের মধ্ধা দিয়া তাহার শেষ প্রান্ত পর্য্যন্ত নাহি 
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শুক্রক্ষক্ের দেহতত্ব 
আনয়াছে | ইহাকে ডাক্তারী শাস্ত্রে 
প্রললেন্রিয়ের উত্তে মেরুস্থাযু (5pinal| Cord) বলা হয় | 
জনার কারণ লমূহ মোগাচার্ষোর। এই পথেই স্্দুক্কা নানীর 
নির্দেশ কৰিয়াঞ্ছেন । নিয়োদরের যে স্থান 
যৌবনাবস্থায় লোমারত থাকে, ঠিক তাহার বিপরীত দিকে এই 
মেরুস্বায়ু হইতে অনেকগুলি স্বায়ু বাহির হইয়াছে | ইহাদের মধ 
কয়েকটি একত্র মিলিত হইব] একট] ক্লানুতে পরিণত হইয়াছে । ইহাকে 
বলা হয় রতিস্বাযু । এই রতিক্ামুর বহু শাখ! ও প্রশাখা জননেক্রিক্কের 
সৰ্বত্ৰ ব্যাপ্ত হইয়া রহিয়াছে । মস্তিষ্ক হইতে 
রতিস্সায়ু মেরুদণ্ড ও রতিন্মামুর অধ্যবপ্জিতায় ষে শক্তি- 
প্রবাহ জননেন্ত্রি় প্রন্থৃতি যন্ত্রে প্রেরিত 
হয়, তাহাই অত্যাশ্চয্য প্রভাবে সনেগে রক্তন্রোতের প্রাবলা ঘটাতে 
জননেন্বিয়ের উত্থানশীল পেশীনৃত্রগুলি দৃঢ় ও উত্তেজিত হইয়া] উঠে। 
জননেন্রিয় প্ৰধানতঃ উত্থানশীল পেশীনূত্রসমূহ দ্বারাই গঠিত । এই 
দন্তাই জননেশ্টিয়ে কখনও হন্ত, বস্ত্র ৰা অপরাপর বস্তুর প্রগাঢ় স্পর্শ 
হইলে তৎক্ষণাৎ ইহার উত্তেজনা হ্য় । এই কারণেই জননেন্দিয়ের 
সহিত ঘনিষ্ঠভাবে সম্পর্কিত যেকোনও বগের ক্রিয়া-বৈষমা, অবসাদ ৰা 
রত্না ঘটিলে জননেস্রিয় উত্তেক্ষিত ভয় | যেমন ধর, তোঙার 
মুরস্থলী ও মলাধার ৷ মুত্রস্থলী মৃত্রে ও মলাখার লে পরিপূর্ণ হৰা 


পরে অলমৃত্র বহির্গমনের পথ ন! পাষ্টলে যার 
মলাধার' মৃত্রাধার যার স্থলীতে উত্তেজনার সঞ্চার করে, ফলে 
ও ক্রিমি জননেন্দিয়েও ঘন খন উদ্তেজজনা হইতে 


খাকে। এই জনই মলবেগ ও মুওবেগ 
কণ 
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সৃংযন-সা খন 


ধারণ করিতে নাই, মলমূত্রের বেগ পাইলে সঙ্গে সঙ্গে মলমুত্র ত্যাগ 
করা ভাল। মন্ত্িক্ষ, মেকুক্সায়ু, পাকস্থুলা প্রন্থতি সম্বন্ধেও এইন্সপ 
পুহদ্বারে ক্রিমির উপদ্রব বেশী হইলে তাহা হইতে জননেন্দিয়ের 
উত্তেজনা সৃষ্ট হইয়া! খাকে | এই জগ্ঘই মলত্যাগের পর মূল-শোধনী 
মুদ্রা করা ভাল । জননেন্রিয়ের অগ্রভাগে যে আন্ছাদনী ত্বক রহিয়াছে, 
তন্মধাস্থ অংশ পরিষ্কৃত না থাকিলে কীটাদি উৎপন্ন হইয়! টুলকনা 
ছলাইতে পারে এবং উত্তেক্ষন! ঘটাইতে পারে | সশ্তবতঃ এই কারণেই 
হয়ত কোনও কোনও ধৰ্স্সস-ল্রদায়ের লোকেরা ধার্ল্দিক কব হিসাবে 
বালাকালোোই পুরুষের লিঙ্গত্বকৃচ্ছেদন করেন | এই কারণেই প্রতিবার 
মুত্র ত্যাগের পরে এবং স্সানের সময়ে প্রচুর জল দ্বারা লিঙ্গ ধৌত করা 
একান্ত কন্তুব্য । 
জননবন্ত্রের সর্ববাক্গ ব্যাপিয়া একটি নব, দুইটি নয়, অসংখ্য রক্রবহ 
শির] এবং উপশিরা রহিয়াছে ৷ ইহাদের মধ্যে একদল শিরা ও উপশির! 
Arteries) হৃংপিপ্ড হইতে প্রেরিত দেহমধাস্থ রক্ত পুরুষাঙ্গে প্রেরণ 
করে, অপর দল শিরা (০179 বা ধমনী ৷ সেই রক্রক্সোভাকেই অন্তু 
পথে পুরুষাক্ত হইতে বাহির করিয়া পুনরায় 


পুক্ুষন্দের শির। শরিশোধনের জনা দেহমধা দিয়া হৃহংপিন্ডে 
এ পাঠায়! দেশ্। যে সকল শিরা দ্বার! 
ধযলীলমূহ স্ৃংপিণ্ড হইতে রক্ত পুকুষেশ্রিয়ে প্রেরিত 


হয়, (কোনও প্রকার চাপ বা আঘাত নিবন্ধন 
যদি তাহাদের ক্রিয়া রুদ্ধ হয়, তাহ! হইলে রক্তের আগার বশতঃ 
পুরুষা্গ শুদ্ধ, দুর্বল ও নিস্তেজ হইয়া গড়ে । পরম্ধ যে সকল শির 
অর্থাং ধমনী দ্বারা রক্তল্গো ত জতপিগ্রে ফিরিয়া যাইবার জন্য নিরন্মুর 
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শুক্রক্ররের দেহতত্ব 


পুক্ুযেশ্বিয় হইতে বাহির হইয়া যাইতেছে, কোনও প্রকার চাপ বা 
আঘাত বশতঃ যদি তাহাদের ক্রিয়া রুদ্ধ হয়, ভবে অতিরিক্ত রক্তের 
পেষণে উপস্থ উত্তেজিত, উন্ননিত, রুহদাকার ও কঠিন হইয়া উঠে | 
উপন্থের যতটুকু অংশ নিরয়োদরের ৰাহিরে রহিয়াছে, এটুকুই উহার 
সৰ নহে। বাহিরের ন্যায় ভিতরেও উহার একটা অংশ রহিয়াছে । 
বাহিরের সমস্তটা অংশই মুত্রপথ | আভ্যন্তরীণ অংশ পাশাপাশি 
তিনটী ভাগে ৰ্ভিক্ত । মধ্যবন্তা অংশ মুন্রনালী ৰ! মূত্ৰপথই (Urethra) 
বটে। এই অংশ মূরস্থলী এবং শুক্তকোষ এই উভয় ভাঁগ্তারের সহিত 
সংযুক্ত ৷ মুত্রস্থলীতে উপযুক্ত পরিমাণ মূত সঞ্চিত হইলে এই পথেই 
উহ্থ৷ বহিরগত হয় । শুক্রকোষে যতটুকু শুক্র ধরিব!র স্থান আছে, 
তাহ! হইতে অধিক শুক্র লেখানে জমা হইতে থাকিলে বা শুক্রাকোজে 
কোনও উত্তেজজনা-জনিত আকুঞ্ণন চলিলে এই পথে শ্ুক্রও বহিগগত হইয়া 
আমে । জননেন্দিয়ের আভান্তরীণ অপর ছুই অংশ (01019 17215 বা 
দোনিলিক্্। পুরুষাঙ্গ ও স্রহদ্বারের মধাবত্তী স্থানে অবস্থিত | এষ 
স্থানকে যোদীরা ঘোনিমপ্তল বলেন | এইজ মূত্রনালীর দুই পার্ববস্তী 
লিঙ্ষাংশদ্বয়কে মোনিলিক্গ নামে অভিহিত 
যেনিলিঙ্গ ও জনন কলের করিলাম । এই ধোনিলিক্দ্বয় এক প্রকার 
কুঞ্ধনশীল শী বয় কুঞ্চনশীল পেশী ( Erector Penis ) দ্বারা 
আবৃত রহিয়াছে । পুংযস্ত্রের উত্তেজনা 
উপস্থিত হইলে, এই কুঞ্চনশীল পেশীদ্ধয় নিজ নিজ গাত্র কুঞ্চিত করিয়' 
বিপরীত দিক্‌ হইতে ঘোনিলিঙ্গদ্ব়কে লজোরে চাপিয়া ধরে । ফলে 
যে ধমনী লির মধা দিয়া রক্ত-প্রবাহ জননেন্ছ্রিয় হইতে বহির্গত হইয়। 
জংপিগ্ড ফিরি! যাইবার জন্য দেহমধে পরিশুহীত হয়, সেই ধনী - 
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লংযম-সাধলা 


গুলিতে চাপ পড়িয়া! রক্তের বহিনির্গম অবরুদ্ধ হইয়া পড়ে, অথচ বে 
সকল শ্রিরার মধ। দিয়া যক্তল্রোত পুরুষেস্ত্রিয়ে প্রবেশ করে? তাহার! 
এই চাপ হইতে সমাযক্‌ মুক্ত থাকে । ফলে, কামচিস্তার বা কামক্রিয়ার 
আধিক্যের সাথে সাথে পুংযন্তে রক্তের ক্রমাগত আধিক্য হইতে থাকে 
এবং উত্তরোত্তর উত্তেজনার পরিমাণ ৰাড়াইতে থাকে | উত্তেজনা যখন 
শেষ সীমার পৌছে, তখন চঞ্চলীক্বত শুক্র আর শুক্রাকোষ-মধ্যে ভিষ্টিতে 
ন! পারিয়া ঠিকরিয়া আলিয়া মৃত্রনালী-((116018)র মুখে পৌছে এবং 
কাষগ্রন্থি ( Prostate Gland ) হইতে 'নি:ক্ত তরল রসের ভন 
শরিয়া তরলীকুত হই! সবেগে দেহের বাহিরে পড়ে । যতক্ষণ পর্ষ্যম্ত 
(81503170209) দ্বয়ের চাপ বর্ধমান থাকে, ততক্ষণ পযন্ত রক্তস্সোত 
জননেন্দ্রিয়ের মধ্যে প্রবেশের লাথে সাথে বাহির হইবার পথ খোলা পা 
না বলিয়াই ইন্দিয়ের উত্তেজনা বিদ্যমান থাকে | কুঞ্চনশীল পেশীদ্বয়ের 
১শখিলা সম্পাদিত হইলেই ধমনীগুলির উপর হইতে চাপ কমিয়া মায় ৷ 
ফলে রক্তের বহিনির্গামের পথ খুলিয়া থায় স্রন্রাং উদ্তেজনাও আন্কে 
আজে প্রশমিত হয | 


জননেন্্রিয়ের যে অংশের দ্বারা মূত্র বহির্গত হয়, তাহাকে মূঃনালী 

বা Ureth৷a ৰলে । মৃত্স্থলী এবং মূৱনালী থে স্থানে সংযুক্ত হইয়াছে, 
লেই স্থানকে বেষ্টন করিয়া কামগ্রন্থি ( Prostate Gland ) অবস্থিত | 
ক্েতুলের কথ! মনে পড়িলেই আপনা-আপনি যেমন রসনা জলসিক্ত 
হয়, মনেও তেমনি কোন কামভাবের উদয় হওয়া মারই এই কামগ্রন্থি 
| হইতে এক প্রকার রস অল্প অল্প নিঃসৃত 

কামগ্রন্থি হইয়া সমগ্র মুব্র-পথকে পিচ্ছিল কৰিয়া 
দেয়যেন সহজেই স্ত্াক্র বাহির হইয়া 
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মাইতে পারে । কামরেগহেতু শুক্রের ঘখন বহিনিরগম হইবে, তখন এই 
কামগ্রন্থি হইতে আরও কতকটা রস নি:ক্ত হইয়া তাহাকে তরল 
করিয়া দেয়। সুত্র সমগ্র শরীরন্যাশী শোনিত-রাঁশির সহিত অবস্থান 
কালে দুগ্ধমধযস্ব মাখনের সায় অদৃশ্য, শুক্রকোযে "আসিয়া অবস্থান- 
কাঁলে গাঢ়, ঘন, ক্ষীরৰং | উত্তেক্গনা-হেতু শুক্রকোষ হইতে ঠিকরিয় 
আসিয়া মুঃনালীর মুখে স্থালিভ হওয়া মাত্র কামগ্রন্থির তরল রস 
তাহাতে মিশ্রিত হওয়ার দরুণ তাহা মূত্রনালী দিয়া সহজে নিত 
হইয়া ঘায়। 

উপস্থের প্রকৃত মূল এই কামগ্রন্থি । খোরীরা এই স্থানেই স্বাধিষ্টান 
নামক চক্রের পরিকল্পনা করিয়াছেন | 

ক্র মূতরপথ দিয়া ৰহিগৰ্ত হইবার পূৰ্ব্বে সুক্ৰকোষদ্বয়ে ( Seminal 
Vesicles) অবস্থান করে | কানগ্রন্থি যে মূত্রস্থলী ও মূত্রপথের 
সংষোগন্থলকে বেষ্টন করিয়া রহিয়াছে, তাহ৷ আগেই বলিম্বাছি। এই 
কানগ্ৰস্থির উপরাধশের পশ্চান্তাগের দুই পার্শ্বে শুক্রেকোযদ্বয় অবস্থিত । 

এই কোষদ্বয় দৈখেয প্রায় দেড় ইঞ্চির মত এবং 
আক্রকো বন্ধ মোৌঙাছির চাকের ত্ত্রায় ক্ষত ক্ষুদ্র কুঠরীতে 
নিত্রক্র । শ্রভোকটী অণ্ডৰোৰ হইতে এক প্রক্ষটী 

অতি ক্ষুদ্র নল ৰহিত হইয়া এই শুক্ৰকোধদ্বয়ের সঙ্গে সংযুক্ত 
ব্বহিয়াছে। শুক্র অগ্ুকোঘে উৎপন্ন হইয়া এই তুষ্টা নলের মধ্য দিয়! 
চালিত হইয়া শত্রকোষে সঞ্চিত হয় | কামোত্তেলন! দীৰ্ঘকাল স্থায়ী 
হইলে অথনা উত্তরোভতর বন্ধিত হইতে থাকিলে, বেগ যখন অসহনীয় 
হইয়া উঠে, সুক্রকোষ দুইটি তখন হঠাৎ সঙ্জোরে কিয়ংকাল পর্যন্ত 
পুনঃ পুনঃ কুৰ্ধিত হইছে থাকে । ফলে, মৌচাকের কুধীর স্তাষ 
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শুক্র কুঠরীগুলি হইতে শুক্র প্রবলবেগে নির্গত হইয়া! মুত্রনালীতে 
পতিত হুর এবং কামগ্রন্থি-নিংস্ত রসের সহবোগে তরলতর হইয়া দেহ 
হইতে ৰহিত হইয়া যায় ৷ 
শুক্রধাতু দেহের রসরক্তাদি সপ্তাধাতুর সার রা | ইহা শরীরের 
সমগ্র রন্ত-রাশির সহিত মিশ্রিত থাকে । দুগ্ধ মধো: মাখন যেমন 
গুতাপ্রো তভাবে নিশ্রিত থাকে, শরীরের সারভূত বাধ্যও তেমনি রক্তের 
সাহন্ত একেব!রে অবিচ্ছেছা ভাবে মিশিয়া থাকে | মন্থনের ফলে যেন 
দুগ্ধ হইতে মাখনটুকু পৃথক্‌ হইয়া আলে, দৈহিক আয়, মণ্ডলীর 
অস্বাভাবিক এবং অত্যধিক উত্তেজনাহেতু 
সগ্তধাতুর সার শুক্র রক্তপ্রবাহ্‌ অশুকোষের দিকে ধাবমান 
এবং অপু কাবন্ধর হইলেও তেমনি অগুকোষদ্বর রক্ত হইতে 
দেহের সারভুঁত পদার্থ টুকুকে পৃথক করিয়া 
লইতে এবং শক্রকোষে পাঠাইতে থাকে ৷ পুরুষেল্রিয়ের উপযুক্ত 
উদ্তেজ্গন| জন্মিবার কোনও কারণ ঘটিলেই এই প্রাশন্বপী শুক্র শ্বক্রেকোম 
হইতে সজোরে বহিঃক্ষিপ্র হইয়া দেহভ্রইট হইকা পড়ে এবং বারংবার 
এইরাপ ঘটিতে থাকিলে ক্রমশঃ বল, বুদ্ধি ও মেধার বিনাশ সাধন 
করিয়া দেহ এবং মনকে সর্বপ্রকার দুর্বলতা ও অকল্যাখের আকর. 
স্বরূপ করিয়া তোলে. | ইঙ্ট্িয়-পার্রিচালন বা ইল্িয়কুখ-চিগ্তার 
দরুণ অণুকোযে যত রক্তের অধিক গতাম্বাত হইবে, রক্ত হইতে 
শুক্ৰ৪ও তত অধিক. পরিমাণে পৃথকৃকৃত হইবে এবং বক্ষ হইতে 
অগুকোযন্ধয়ের দ্বারা মতই অধিক পরিমাপে শুক্র মাখত হয়, আক্রকোষে 
আলিয়া তত্রই অধিক পরিমাণে শুক্র বায়ারে সঞ্চিত হইতে থাকে এবং 
শুক্র কোষ হইতে যতই ধিক পরিমাণে তাহা বাহিত হইয়া! যায়, সমগ্র 


created by Mukherjee TK,Dhanbad ০০ 


স্ুক্রক্ষয়ের দেহ তন্তু 


হের বক্তা শি তত নিস্তেঙ্গ, মলিন, বিবরণ, রোগ-বীক্াযুর ক্ষমতা 
দমনে আম ও শ্রোতা হষ্টয়া পড়ে। ফলে শরীরের ঘতগুলি 
দাদুর মধ্য দির রক্ত প্রবাহিত হয়, সবগুলি দুর্বল হইয়া পড়ে এবং 
বক্ত-বিশোধনের সর্ব জাংপিগ্ু। দিনের পর দিন দুর্বল * রুগ্ন হয়া 
নাইছে থাকে । 

দেহে বা সনে যখন অতাধিক কামোতত্রেজন| রা কাম়ভাব চলিতে 
থাকে, তখন অশুকোমদ্বয় তেমন করিয়া রক্ত হইতে অতাণিক পরিমাণ 
শ্রক্র পথক করিয়া করিয়া কেবল শ্রক্রকোযে চালান দিতে থাকে, যেমন 
করিয়া বর্গীর ক্ষোয়ারে টাদপুর ও গোয়ালন্দের মৎস্ক-ব্যবসায়ীর। 
কন্ঞাধিক সংখ্যায় ইলিশ মাছ আলাম ৰ! কলিকাতায় চালান দেয়। 
আসামের বা কলিকাতার লোকের ইলিশ মাছ খাইবার লামার্থোর 
একটা স্বাভাবিক সীমা আছে ; চেষ্টা দ্বারা সেট সামর্মোর পরিমাপ 
বাড়ান যার, কারণবশত্রঃ তাহ! কমিতেও পারে । যখন বতপ্যলি ইলিশ 
মাছ খাইবার লামথ্য আসামের বা কলিকাতার লোকের আছে, তাহা 
অপেক্ষা যদি বেশী ইলিশ মাছ চালান যাইতে থাকে, তাহা হইলে আই 
ক্বস্বাত। ইলিশ মাছ মানুষের শরীরে জীন ও পরিগ্রহীত না হইয়া 
আস্তাকুড়েতে নিক্ষিপ্ত হয়। ঠিক তেমন শ্রক্র-কোমন্রয়ের৪ একটা! 
নিপিষ্ই পরিমাণ সামর্থ আছে, যাহ! দ্বারা অপ্রকোবদ্য় হইতে প্রেরিত 
কতকট] করিয়া শুক্র সে প্রতাহ নিজেই শোষণ করিয়া লইতে পারে 
এবং ঘোলীর| বলেনঃ স্রক্রকোষদৃয় শুক্রকে শোষণ করিয়া যত্রটা 
পরিমাণে সমগ্র দেহে ছছাইয়া দিতে পারে, শরীর-মধো তট। গুজঃ- 
সঞ্চারিত হয়। (দৈনিক যতটা শুক্কে শোষণ করিয়া পুনরায় দেহমধো 
প্রেরণের সামর্থ শুক্রকোষের আছে' আগুকোনদ্বয় যদি তাঃ' জপে ক্ষ 
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আগিক পরিমাণে শুক্র শুক্রকোনে প্রেরণ করিতে থাকে, তাহা হইলে 
কিছু কিছু ক্ষত্রিয়] ক্রমশ; শুক্রকোঘদ্ন্র ত্রত্রে ভরিয়া যাঁর এবং পুশ 
কলসঁশতে সামান্ত্র ধাক্কা লাগিলেই যেমন জল উছলিয়। পড়ে, তেমান 
সামা শারীরিক বা সানলিক উত্তেক্ষনাতেই জ্ঞাতসারে বা অজ্ঞাতসাতে 
শুক্র স্থলিত হইয়া শড়ে। দে কললাতে জল অল্প, তাহাতেও অসামান্র 
€লট-পালট ঘটিলে তাহার জল উদ্ছলিয়া পড়ে | তেমনি যখন সুক্র- 
কোবদ্বয়ে অত্যধিক শর্মা শ্ুবক্ত আলিয়। জ্মিয়|। নাই, তখন ও 
আতিক উন্তেজনার কারণ চলিতে খাকিলে শুক্র স্মালিত হইয়া মায় । 
কোনও বৃক্ষের মূলদেশে যদি বছ শৃঙ্গ ছিড্রবিশিষ্ট একটা কললাঁ বনান 
মায় এবং এই কললীটার যদি এমন ক্রমতা থাকে যে, মনন ইহাতে 
যত জল ঢালা যাউক ন! কেন, কললাটা তাহ বুক্ষমূলে নিয়া পৌছাইয়। 
দেশ, ভাহা হইলে এই কললী হইতে কোনও অবস্থাতেই জল উপচাইনা 
পভিনার কোনও নাশক থাকে না । ঠিক তেমনি অগুকোমদ্ুন্ 
হতে যখনই যত শুক্র শ্রত্রকোঁদ্বয়ে প্রেরিত হউক ন! কেন, বে 
নাভির গ্রুক্রকোযদ্বয় স্বাভাবিক শক্তিতে বা অনুশীলনের দ্বারা লক্ষ 
যৌগিক শক্তিতে ৰা অলৌকিক ঈশ্ববান্ুগ্রহে তাহার সবটাই ওজোন পে 
পুনরায় শরীর যখোই পরিপ্রেরণ করে, তেমন বাতির শুক্রক্ষম হয় 
না৷ 

ইজাই হইল শুক্রক্ষ্-সন্বন্ধীয় মোটামুটি বৈজ্ঞানিক তথ্য ও যৌগিক 
লন্তা | প্রথমবারেই ব্যাপারট] পরিষ্কারন্াপে বুঝিতে না পার, 
করেকবার এই অংশটুকু ভাল করিয়া পড়িয়া লই | ভাহা হইলে 
ৰীষ্যক্ষয়ের প্রতিকারের উরপায়গুলি বুঝিয়া লইতে কষ্ট হইবে 
না। 


created by Mukherjee TK,Dhanbad 


আক্রক্য়ের দেহত 


ুক্রক্ষয়কে সম ক নিবারণের জন্ত ভারতীয় যোগীরা দুইটী প্রধান 
বিষয় লক্ষো রাখিয়া সাধন করিয়াছেন। অশুকোহদ্য় হইতে অত্াধিক 
শুক্র শুক্রকোধদ্বয়ে না যাইতে পারে, একদল সেই দিকে দৃষ্টি রাখিয়া 
নানা যৌগিক কৌশলের অনুশীলন করিয়াছিলেন । অগুকোম বদি 
রক্ত হইতে শ্রক্রকে পথ করিবার কাজ ছাঁছিয়া দেয় বা ম্গ্ুকোষ 
হইতে শুব্ররকোবে শুক্রকে প্রেরণের জন্ত কষ্ট শুক্রবাহী হুক্ম নল দুইটাই 
বদি ছিন্ন হইয়া যায় বা শরীর হইতে আগুকোম যদি বিচ্ছিগ্র হইয়া মায়, 
তাহা হইলে পুরুষ তু, তেজ, বীর্য, উৎসাহ, কক্দুঠিতা প্রভ্ভতিও থাকে না । 
তাই অগ্ডকোষের অস্তিত্ব এবং তাহার পূর্ণন্বান্থা বজায় রাখিয়াই তাহার! 
উদ্ধীরেত] হইবার পথ খু ক্রিযাছেন। অপর দল প্রধ।নতঃ লক্ষা দিয়াছেন 
স্তক্রকোমদৃয়ের শুক্রজারণী ক্ষমতাকে বন্ধিত করিবার দিকে | প্রথমোক্ত 
যোগীদের আবিষ্কারের দৃষ্টান্ত-স্বন্মপ হবখ-গোমুখাননের না করা 
বাইতে পারে । শেষোক্ত যোগীদের আবিষ্কারের দৃষ্টান্ত সন্দীপনী- 
মুদ্রা। পরবন্থা কালে এই উভয় পন্থা একত্র মিলিত হইয়। গিশ্লািল 
এবং থেরপ্র-লংহিত্রাদি যাগশাক্ীয় গ্রন্থের রছনা তাহার শনে 
হইয়াছিল | 

কিন্তু একটা কথা । শ্রুক্রক্ষয়ের দেহতত্ব এবং শুক্রধারদের যৌগিক 
লক্ষা জানিলেই শুক্রক্ষয় নিবারিত্র হইবে না।যপি ব্ৰিপুদমনের জত 
ভোঁদার একান্তিক আগ্রহ ও প্রবল উদ্নম না থাকে । জ'ন! এক কথা, 
কর জ্ঞানান্যায়ী কাধা-সম্পাদন আর এক কথ!। জগতে কত 
ছুষ্ডাগা নরনার্রী তু করিয়া কত্ত মক্রলজনক বিষয়ে কত জ্ঞানই না 
আহরণ করিল এবং আল স্তরে গদাস্তাবশে জ্ঞানানুধায়ী সদাচার পালন 
হইতে শিক্েকে হৃদূরে নির্ব্বালিত করিয়া রাখিল। ফল ফলিল এই 
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= 


লংঘম-লাধুন। 


সবে, রসনা তাঁহাদের উচ্চ উচ্চ তন্তু ন্বন্ধে কত কলভামলেই মুখর হইল 
কিন্তু জ্ঞানায়ূতের মধুময় আস্বাদন কখনই তাহারা পাইল না।--এইন্ধপ 
দুর্ভাগা যেন ভোগার কখন না হয়। স্টধু কথা কহিয়া মার বই 
পড়িয়া যেন তোলার জীবন বহিয়া না যা! 
শুধু পুস্তক পাঠ করি- কথা বদি কহ, জীবন গড়িবার জন্যই মাত 
লেই চলিবে না, তদনু- কহিও, বাঢালভার জা নহে | বই যি 
যায়ী কাজ কর। চাই পড়, জীবন গড়িবার জনাই পড়ি? 
মস্তিষ্ককে রানু ও ভারাক্রান্ত করিবার জনা 
নহে | চাই আন্মদমনে আগ্রহ, চাই আঙ্মগঠনে উৎসাহ, ঢা পাপ 
ললোভনকে ছত্রভক্স করিবার জন্ম আমিত ক্মধাবসায় | উদ্ব্রশীলতা ই 
জীবনকে জাগাইয়া ভুলিবার প্রকৃষ্ট পন্থা, অলস কল্পনা অথবা বাগ. 
বিলালিতা নহে ৷ লন বছি-শিখার মত প্রদীপ্র কর তোমার 
গ্মন্ত্রারের আকাজ্ফাকে। উতলাহের ঘ্ুতলিক্ষেপে কর তাহাকে অনন্ত 
উদ্ধামুখী, জহলিশ আঅধাবলীয়ে তাঁহার উন্ভাপকে রাখ অনির্ববাণ। 
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শুক্রক্ষতঘ্রেত্র ক্রান্রণনিচয্ 


বীয়াক্ষায়ের কারণ ত্রিবিধ | যথা! ১) মানলিক, (= |! 
শ্রক্রিয়াগত 21 ৩) বন্ত্রপ্রভাবক্ষ!ত | 


যনে মনে কাম-চিন্ত। করিতেছ। আর সঙ্গে সঙ্গে তোমার মস্তিক্ক 
উত্তেজিত হইল, সঙ্গে সক্ষে মেরুদণ্ডের মধা দিয়া শক্তিন্োত তোমার 
পলায় অলগ্ষোই জননেশ্বিয় এবং নিকটবন্তা অপরাপর আক্ষে প্রবাচিত 
হইল এবং তন্বুতর্ততে জাগ্রতে বা পর্বন্ভী কালে ্প্রযোগে শ্রক্রক্ষয 
হইল, ইহাই বীষাক্ষয়ের মানসিক কারণ | 


যে সকল অঙ্গের সঞ্চালনে কামোনত্তেজন! জন্মে, সেঃ সকল অপ 
জলৈধভীবে বা অলতকভাবে পৰিচালিত করিতেছ, ফলে শুক্ৰক্ষয় 
হইল, ইষ্াঈ বীর্ধাক্ষয়ের শ্রক্রিয়াগত কারণ | 

বনে সকল বন্ত দেখিলে, স্পর্শ করিলে, দেহে ধারণ বা আহার করিলে 
কামাশি বদ্ধিত হইয়া থাকে, তাহাই অনায়াসে দর্শন করিতে, 
স্পর্শ করিতেছ, ধারণ করিতেছ বা আহার করিলেছ, ফলে স্সারুমণ্ডলীর 
উত্তেজনা ঘটিল এবং শীঘই হউক বা বিলন্ষেই হউক, বীর্ধাক্ষরণ হইল, 
ইহাই হইল বা্ক্ষয়ের বন্ধ-প্রভাব-চাত কারণ | 


বাঁধ্যধারণ করিতে হইলে এই সকল কারণ ও প্রতিকারণ-সমূহ 
ব্রন করিয়। চলিতে হইবে । প্রথমতঃ কামাণিমূলক চিন্তা পরিত্যাগ 
করতে হইবে, দ্বিতীয়তঃ নিষিদ্ধ অপ্গলমুহের নিরর্থক বাবহার বন্ধ 
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লংমত্-লাধনা 


করাত স্বইবে | সর্বশেষ, লিঙিদ্ধ খ্র-লমুতের স্লর্শ এ লহামোগ 
পরিহার করিতে হইবে | 
কামচিন্তা দমন খুব সহজ কথা নহে সত, কিন্তু উহা না কৰিলে 
যখন তোমার জীবানর কল্যাণ নাই, তখন আপ্রাণ প্রয়াসে কাজকে 
আদিল করিবার আয়োজন করিতেই হইবে । কারণ, লাধ্যাতীত শবে, 
শীভাতপের কঠোর উৎপীড়নে, আহাধা বস্তুর অপ্রাচুযো, স্রনিস্লার 
অভাবে, এমন কি অনেক সময় গঞ্রিকা-মন্বাদির আলক্তিতেও একটা 
মানুষকে এত দু্ব্বল, অসহায়, অকর্ন্মণ্য এবং পশুবৎ করিতে পারে না. 
একমাত্র কাঁমচিন্ত্রা তাহাকে যেমন করিতে পারে। কামতিন্তা মানুষের 
জীবনতন্তু খণ্ড খণ্ড করিয়া ছি'ড়িয়া ফেলে। শ্রমক্রান্ত। অনশনক্লিষ্ট, 
রোগশীর,। জরাজী বাক্তির মধোঞ্ দেটুকু মনোবল, সংসাহল ও আস্ম- 
বিশ্বাস পাওয়া ফাইবে, একট! তথাকথিত সস্থদেহী কামুকের আধো 
তাহার একচতুর্থাংশ তেজন্ষিতারও আশা 
আসংঘমের দুগ তি করিতে পার না | কামুকের চিন্ত দুৰ্বল 
বলিয়াই সে দড়ি দেখিয়া লাশ ভাবে 
গাছের পাতা নড়িলে বাঘ দেখে, পথের চৌমাঁথাধ ভূত দেখে, নিজের 
শ্বাসের শব্দে চমকিত হইয়া চতুর্দিকে ভয়াভ চক্ষে দৃষ্টিক্ষেণ করে। 
কামুক মনে মনে জানে যে, সে ভগবানের বিদ্রোহী সন্তান, বাহিরের 
ঠাট বজায় রাখিয়া চলিলেও নিয়ত সে অনুভব করে যে, লে শয়তানের 
ক্রতদাস, বন্ত্রনান ও ভবিষ্বধকে কলঙ্ক-কালিমার আচ্ছন্ন করিয়া সে 
জগ্মের পর জন্মের জন্ম ধু দুঃখে, শুধু মনদাহ, শুধু অনন্তাপ সংগ্রহ 
করিতেছে । প্রভোকটী অসংচিন্তা তাহার দেহের 'অখুপরমাবুগ্ডলিকে 
হয় স্বভাবছু নত ও লক্ষাত্রষ্ট নয় স্বানচুুত ও কেন্দ্ৰ করিত কিত্রেছে, 
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আক্রক্ষর়ের কাৰণ-নিচয্ন 


স্ঞাই স্বান্দ ভার মন্ুম্বযুদ্রির আড্ভাল হইতে দেনযুদ্রি প্রস্ফ,টিত না হইয়া 
পশুগুলিই যেন উকিঝা,কি মারিতেছে ৷ ভাঙার ইচ্ছাশক্তি ফল 
শ্চাঞ্চলোর আঘাতে ৪ আপখাতে জঙ্জ্ররিত হইয়া মুচ্ছবীদশাপন্ন হইক্জা 
প়িয়াছে, তাই আদি /স কোনও একটী জার চিন্তা লগা দীর্ঘকাল 
স্কির থাকিতে পারে না কোনও একী যার কারে সুভা-সঙ্ক লই 
বিচলিত নিষ্ঠায় লাগিয়া থাকিতে পারে না, কোনও একটা মার 
আদর্শের পায়ে জীবন লঙ্গপণ করিয়া দিতে দে অলমর্থ। সুখে লে 
স্বাহাই বলুক না কেন, বাহিরের চটকে সে যাহাই দেখিতে চাহৰু না 
কেন, ভ্ঞাহার প্রাণে সখ নাই, মনে আনন্দ নাই, হৃদয়ে স্বস্তি নাই । 
ক্মশপ্ডির হলাহল তাহার দেহমন নিঘ্রত জঞ্জরিত করিয়া দিতেছে, 
জন্বপ্তির অনলে নাহার অস্তিতরটাই যেন দক্ষীতৃত হইয়া যাইতেছে | 
ভাহার মৃখমন্ডলের দিকে দৃকূপাত করিয়া দেখ, তাহার ললাটের কৃঞ্ধিত 
রেখাবলীর দিকে চাহিয়া দেখ, সাহার হতাশাছত কোটবর্গত ্ক্ষিষুগল 
লক্ষা করিয়! দেখ, বাহিরের লসাজ্জ-পোষাকের ভড়ং ভেদ কিয়! তাহার 
প্রকৃত দারিক্রোর' প্রকৃত অলভার তার, প্রকুত দুষ্ভাগোর শ্রমাণ শাইৰে ৷ 
ভাই বলি, আজ মনে মনে পূৰ্ব্বোক্ত প্রত্যেকটা কথার যাখার্থয উপলব্ধি 
করিয়া প্রকৃত মান্ুম হইবার জন্য উদ্যোগ কর । আর কতক্কাল 
আবহেলায় কাটাইবে ? আর কন্রকাল গুঁদাস্তে ওুঁদাস্তে মৃতার করাল 
গ্রাসে গড়াইযা পড়িতে থাকিবে ? আর কতকাল স্বকীয় পূর্বপুরুষদের 
[শীরুম-স্পন্ধিত গরিনমা-গবিবত শদ্ধিত ক্ষীবনের মহিমাস্বিত স্থতিকে 
বিস্মাত হইয়] জশদন্তে মহারোরৰ নরক [ড্রাগ 

কতকাল ওদ্াসীন্তে করিবে? আজ জাগ, আজ ওঠ. আচ 
কাটাইবে? প্রচণ্ড ব্ক্রিয্নে আম্মগঠনে ব্রতপরাযণ হও. 


আক মানৰ আ্বাৰসায-বলে সাৰতাঁয় 
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লংন্ম-লাধলা 


সিদ্ধিমৌভাগ্য অৰ্জন করি] লও.লিজে মানুষ হও, ভবিষ্বৃতের 
অগণিত বংশধরদের জন্র মানবযোগা সম্পদের সন্ভ্াবনা-সমূহ সি 
করি] যাও । বংশান্ ক্রমিক ভাবে আসংযজের সেবা করিনা এ জাতি 
ক্ষণিক শ্রাখের বিনিময়ে যে দৃর্ভাগ্যরাশি ক্রয় করিয়। পলর! ভরিয়া গ্রহে 
বহিয়া আনিয়াছে, সংযমের আগুনে আছ সেই গোলা ভর! দৃ্্দেৰ- 
পু্জকে ভক্মীুত করিতে ভবে, নতুব! এ জাতির আর উদ্ধার নাই । 
আক [তারা তাহার আয়োজন কর | তোমাদের প্রত্যেকের 
বাক্তিগত জীবনের পৰি প্রয়াসসমূহ পরস্পরা-ক্রমে গুষ্থীর সন্তান- 
সন্্তিতে এবং সন্্রযালীর শিল্প-প্রশিস্যে লক্কারিত হউক, মহা মোহাচ্ছত 
মৃচ্ছশত্র অধঃপাত-বিপন্্ জাতি সবৃতসন্জীবন মহামত্বের প্রভাবে নৰ- 
জাগ্রত ছউক এবং নব-অনু৷দয লাভ করুক । 


কামদনন কঠিন কথা বটে, কিন্তু অভ: ল-বলে কি না হয় ? অভ্রাস- 
ৰলে একলব্যের নায় গুরুষ্বীন বালকও 'আঅজ্ছুনের অপেক্ষা শ্রেষ্ঠ বাণবিদ্যা 
মায় করিতে পারে, ্মভ্ভাসের ফলে যে-কেহ মেহারের ভাস 
বাৰাজীর * নায় আথব, রাজা নিখি ডেট সের 1 মায় বিষ খাইয়া 
হকষত্র করিতে পারে. স্বত্যাসের বলে 

ক্মাতালের প্রন্ধান কাপুরুধাধম নর-কুল-কলঙ্গুণও হিং অ-ভরস্ব- 
সমাকাণ গহন কাননে বা গভীর পর্বত- 

গহ্বরে নিশ্চিন্তে নির্ভয়ে পরিভ্রমণ করিতে পারে । বরামমৃ্টি বা স্যাণ্ডে। 
একদিনে বিশ্ববিজয়ী আবীর হইতে পারেন নাই, আভালসের শ্যণেই 


* সিদ্ধমহাপুরুষ শ্রীহপর্বববিদ্যা ঠাকুরের পিদ্ধিস্থান মেহার অভি 
পবিত্ৰ তীর্থ । এখানে ৪৮1৪৯. বংসর পূর্বের হরিদাস বাবাজী 
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ক্রপ্রায়ের কারণ্-নিচন্ 


হইয়াছেন। ভগবান বশিষ্ঠদেব পরমযোগী অভ্যাস-প্রভাবে, ভগবান 
শঙ্কুব্রাচার্য্য পরমজ্ঞানী অভ্যাসের বলে, ভগবান চৈতন্তদেৰ পরমপ্রেমিক 
আভ্যালেরই অমৃতময় ফলে | ভগবান শীকৃষ্ক গীতার বট অধ্যায়ে 
অজ্জুনকে বলিতেছেন, 
অসংশয়ং মহাবাছে। ! অলে। দুলিগ্রহং চলন্‌। 
অন্যাসেন তু কৌন্তেয়! বৈরাগোণ চ গৃহ্াতে ।। 

“হে মহাব!হো ! চঞ্চল মনকে আর্ত কর! নে অতি কঠিন, 
তাহাতে সন্দেহ নাই, কিন্ত হে কুন্তীনন্দন, অভ্যাল এবং বৈরাগোর দ্বারা 
তাহাকে নিক্ুদ্ধ করা যার? 
নামে এক সাধু থাকিতেন | তিনি প্রত্যহ ১ তোল! অহিফেন ও ১ তোলা 
দারমুজ | সেকোনিয বা A50১ লেখন করিতেন | ১৯৩৬ শ্রীষ্টান্দে 
নৰসিংহ স্বামী নামক মাদ্রা্জী সাবু কলিকাতা প্রেলসিডেলী কলেছে 
নোবেল-প্রাইজ-প্রাপ্ত বৈজ্ঞানিক সি, ভি, রমশের সমশ্ষে পটাশিয়াম 
সাহ্নানাইড সেবন করিমাও মুক্তামুখে পতিত হন নাই, অনায়াসে লেই 
বিষ জীর্ণ করিয়া সকলকে চমহংক্কৃত করিয়াছিলেন | ১৯৩৫ ত্রীষ্টান্দে 
আর একজন সাধু স্বামী খগানন্দ নাইটি,ক এপিড, পিক্রিক এলিড, 
ধ্রীকনিন প্রন্ততি সর্বজন-সমঞ্ষে সেবন করিয়া মুতাযুখে পতিত 
হইতেছেন না দেখিয়া লোকে অবাক হইতেছিল | 

1 গুপ্তাবিষ প্রয়োগের আশঙ্কায় রাজা মিখি ডেট.স স্বত্রঃপ্রণোনিত 
হইয়া বিষপ|ন অভ্যাস করিয়াছিলেন । দেশের স্বাধানছা-লোপ = 
স্বীগ বন্দীদশা আসর হইলে, বিষপান করিয়াও মুত্র হইল না বলি 
“শেষে ক্রীতদাসকে আদেশ দিয়া তাহার ছুরিকাঘাতে ইহাকে সারিতে 
হইয়াছিল । 
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লংব্বত্-দাৰন। 


তোমরা স্ুকঠোঁর সন্কল্পের সহিত জভ্যালকে অবলম্বন কর । কিন্ত 

অভ্যাস কাহাকে বলে? উদ্দেশ্যের প্রতি নিষ্ঠাহীন, লক্ষোর প্রতি 

দষ্টিহীন (দেমন-তেমন একট! চেষ্টার নামই কি আভ্যাল ? একটা কিছ 

করিতে হঈবে, তাই করিলাম, এক্সল 

অন্যাস কাহাকে ৰলে? অনোরভ্ি লা কাক্ষ করিবার নামই কি 

আভাস ? একদিন চেষ্টা পাইয়া তিনদিন 

বিরত থাকার নামই কি অভ্যান ? অফুরন্ত উদ্ধমই অভ্যাসের লক্ষণ, 

আদমিত অধাবসায়ই অভ্যাসের পরিচয়, লাফলো অখণ্ড বিশ্বাসই 
অভালসের প্রকৃত মুদি । 


"জীবনকে গঠিত ৰৰিতেই হইবে, মরি ৰি বাঁচি আত্তোন্তি 
লাভ ৰকুরিতেঃ হইবে, দেৰদুলভ মহুয্ল-জ্ন্ম লাভ করিয়া তাহাকে হেলার 
খেলায় অবহেলিত হইতে দিব না, ম্ত্াকেও যদি আলিক্ষন করিতে 
হয়, তথাপি সনুশ্বা-জন্দের পরিপূর্ণ সার্থকতা আমাকে সম্পাদন :করিতেই 

হৰে, "এই জিদ রাখিয়া কল্মাক্গনে 
উৎসাহই শক্তি আবতীন হও, আনশ্রচারী মহাপুরুষদের 

আমোছ লহায়তাব্ব এবং পরমদেবত'র অবাথ 
আশীবর্বাদে দাধন-লমরে তোমরা বিজয়ী হইবেই হইবে | প্রথম প্রথম 
চেষ্টার অসাফলা দেখিয়! ভয় পাইয়া যাইও না, নিরুতসাহ হও লা, 
হতাশাত ক্রিরমাশ হইব! পড়িও না। হাটিতে শিখিবার কালে শিসশ্পর! 
হই চারিট। আছাড় খাঁইয়াই থাকে, তাহাতে কি স্বায় আসে? পথ 
চলিতে চলিতে পায়ে অমন হই দশট| কীট ফুটিয়াই থাকে, তাহানে 
ক্ষভিটা কি? সাতার শিখিতে গিয়া দুই চারি ঢোক জল কে না 
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ত 


স্ক্রিছের কারণ-নিদয় 


গিলিরাছে ? গাছে উঠিতে গ্রিক হাভ-শা ছুই একৰার কে ন! 
ছাগ্রিয়াছে ? পূজার ফুল তুলিতে শিল্কা ঘদি দুই চারিট। ফুল 
আসাবধানতায় সাজি হইতে পায়ে পড়িয়া বান্ধ, তাতে পুজা বন্ধ থাকে 
না। ক্ষেত্রে ফলল বপন কৰিলে সবগুলি নাঁজই অন্কুরেত হয় ন|, তাই 
ৰলিয়াই দেশে দুণিক্ষ লাগি৷ যায় ন।। ক্ৰুতরাং অলাফল কে গ্রান্ের 
মধো আনিবে না। একবার অকুতকার্দা হও ত’ দশবার চেষ্টা করিবে, 
এক বুকে অপদস্থ ভইয়াছ ত' শতঙ্কণ (তেজে শত শ্রকাঁরে আবার 
কাঁযযারন্ত করিবে | মনে রাখিও, উৎলাহই শক্তি, বিশ্বাসই লাফগা ; 
জার অবলাদই অক্ষমতা, অনাস্থাই পরাজয় । কি করিয়া মনকে 
ৰশীভূত করিতে হস, কি করিব আবিবেকী মনকে বিবেকের শহ্মঘলে 
বাধিক্কা ফেলিতে হয়, ত্ুদ্ধিষয়ে আমাদের শুক্মানশ পূর্বপুরুষের 
বত বছ যৌগিক উপায় আবিষ্কার ‘ করিমাছিলেন । অপর একটি 
পৰিচ্ছেদে * লেই বিহয়ে আংশিক ভাবে জানাইন | বৰ্তমানে 
বাক্যের অপরাপর কারণের কিঞ্চিং আলোচনা করিত এট 
শরিচ্ছেদের * উপলংহার করিতেছি । 

মনের চাঞ্চলা নিবারণ কঠিন হইলেও বীঘযক্ষরের শ্রক্রিয়াগত 
কারণগ্লি অনায়াসেই দূর করিতে পার ৷ ইচ্ছাপুরবক্ক বীষ ক্ষ 
কখনই করিও না। মনের দুর্বলতাবশে দু্ডাগ্য বশত্বং কখনও ইচ্ছা- 
পর্ববক বীর্ধাক্ষয়ের কানা জন্মিলে তংক্ষণাহ দৌড়িয়া ৌকলমাগয়ে 
উপস্থিত হইবে এবং সংপ্রলঙ্গে, ভগবং-সক্রীতে বা আলম্ানাশক 


* মুল রচনায় “পত্রণ ছিল | পুস্তকাকারে প্রকাশের লমযে 
“পরিচ্ছেদ” করা হইয়াছে | 


created by Mukherjee 11617811990 


i 


লংযমনলাধলা 

খেলা-বল!, ডন-কুন্তি বা যৌগিক 
ইচ্ছাকৃত বীর্ষ্যক্ষয়্ আনন-মুদ্রাদিতে আশ্ম-নিয়োগ করিবে । 
নিবারণের উপায় ইচ্ছাকৃত বীর্ষান্সর় নিবারণ শক্ত কথা 

নহে, অতি সামান্ধ কথা | তোমরা 
নিজেদের অআলাশ্িমেয় প্রচ্ছন্র শক্তিতে এবং স্বচ্ছল ভবিম্বতে 
আস্থা নস্তভ করিতে চাঁহনা বলিয়্াই ও দৈহিক 
কদভ্যাল-সমূহের দাপ হইয়া রহিত্বাছ | একবার বদি 
এই বিশ্বাসটী করিতে পার যে, তোমাদের অপেক্ষা 
হববল[িন্্র হান অধমেরা যখন উন্নতিলাভ করিতে পারিয্াছে, 
জাধনকে বিশিইভার পথে গতিদান করিতে সমর্থ হইয়াছে, তখন তু্গিও 
নিশ্চয় তোমার জীবন-নুষাকে কদভগাসের রাছগ্রাস হইতে মুক্ত করিতে 
পারবে । ইচ্ছাকৃত বাযাক্ষর় যে আপাত-সহ্রথকর পত্রিশাম-বিষ, ইহা 
বুঝিতে ত’ তোমার আর বাকী নাই। প্রথম প্রথম বুঝিতে ন! 
পারলেও আজ ত' সশর্ণকপে উপলব্ধি করিতে পারিতেছ বে, 
জাসত্ম-অপচয়জনিত সুখ অতি জন্মকালস্ছ্য়ী এবং অকিঞ্চিৎকর, 
পরন্ত ইহার কুফল আতি ভয়ানক এবং চির-জীবনব্যাপী । 
যে স্ৃখে তোমার উৎলাহ-উন্মম হ্রাসপ্রান্ত হইতেছে, যে সুখে তোমার 
দেহ্‌-মনের ছুর্ববলত্রাই বদ্ধিত হইতেছে, যে সুখে তোমার স্বতি-মেধ! 
নাশ পাইতেছে, যে হৃখ তোমার শরমশীলতা ও সহিষক্ুত! কমাইয়! দিতেছে 
এবং অন্তরে বাহিরে তীব্র যন্ত্রণার কারণস্বর্ূপ হইয়াছে, একটু আস্ম- 
বিশ্বাস খাকিলে, একটুখানি সঙ্কল্পের বল থাকিলে সে শর্করাচ্ছাদিত 
বিষ-ৰড়ির লোভ্র তুমি একদিনেই পৰিত্যাগ কৰিতে পার । প্রতিঢ্িন 
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একই কারা করিতে করিতে মানুধ 
ইচ্ছা! করিলেই ভুমি অভ্যাসের দাস হইদ্রা পড়ে সত্য কিন্তু যাহ 
বাৰ্য্যক্ষয়কর কদহ্যাস মন্দ, যাহা] অকল্যাণদাযরক, যাহ! চিন্রতুঃধেরই 
ভাগ করিতে পার! জনক, এমন হুল[হল ভুনি চেষ্টার মত 

চেষ্ট। করিলে একদিনেই ত্যাগ করিতে 
পারবে, আজই পারিবে। কাল ছাড়িব, পরশ্থ ছাভ়িব, তারপরের 
দিন ছাডিব, এইক্সল আঙুর সঙ্কল্প রাখিও না! ত্রকিছু অকল্যাণকর 
অভাল তোমাকে নাকাদড়ি দিয়া ঘুরাইতেছে' তাহাদের মোহ আজ 
হি ছাড়, এই মৃহর্ত্তেই পরিত্যাগ কর, দীপ্ঘকালের সমতুলদেবিত 
কন্রালের মায় শঙ্গাঘান্ত হানিয়া, বছ কালের আচরনের মুখের উপর 


ঝাটার বাড়ি দিয়া তুমি আছ মুক্ত হণ, 


কৃহকিনী মায়ায় স্বত্ব হও, আম্মপ্রতিষ্ঠ হও | তোমার 
ভুলিও ন। অসংঘম ও অলনাচারের যদি কেহ নাটের 


গুরু থাকিয়া খাকে, তোমার উদ্রতিমুখিলা 
চিন্তুরুন্তিকে টানিক্বা নীচে নামাইবার জন্য চেষ্টিত যদি কোনও কুগ্রহ 
থাকে, নিয়ত কাম-সক্র দিয়া. কাম-ৃষ্ঠ দেখাইয়া, কাম-কথ। শুনাইয়া. 
কামুক ভার ক্রযোগ কৃষ্টি করিয়া তোমার সববস্থ লু্গন করিতে উদ্যত ঘি 
কোনও দ্র বন্ধুর ছদ্মবেশে থাকিয়। থাকে, তবে এখনই তাহার মুখে 
পদ্দাঘাতধ কর তাহার সহিত সকল৷ সহস্র বৰ্জন কর, তাঁহাকে 
বাভীর হিলীমানা হইতে ঘাড়ে ধরিয়। ভাড়াইয়! দাও । তোমার 
প্রতি ভাহান্র ভ্রালবালা জানাইয়া, তোমার প্রতি নানা ভাবে করেই, 
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আদর ও অনুরাগ দেখাইয়া, তোমার 
কুসঙ্গই স্কুজল ; ক, সন্ত উল্নতিই যে তাহার নিভা কালের প্রার্থনীয়, 
প্রাণপণে বজ্জল কর এমন কত মিনতি জ্ঞাপন করিয়া সে হয়ত 
তোমার সহিত তাহার শনিষ্ঠতা-রক্ষণে = 
প্রীতিব্ধনে যতুবান থাকিবে, কিন্তু তাহার কুহকিনী মায়ায় ভুলিও না 
তাহার কথায় কঁপাত মার করিও না। হৃদয়কে দৃঢ় কর, পাফাখের 
মত কঠিন কর, পূর্ববানুরাগ বিশ্বত হও এবং পাপের বন্ধুকে কুলার 
বাতাস দিয়া চিরতরে বিদ্ধায় করিয়! দাও । তারপরে বন্ধুর 
কুশিক্ষার কুঁকল হইতে দেহ-ননকে মুক্ত করিবার জন্য বদ্ধপরিকর হও ৷ 
কুলঙ্লে পড়িয়। শরমশক্রর প্রন্থোচনায় ভুলিয়া এভদিন যাহা করিবার 
করিয়াছ, কিন্তু আজ এই মুষুত্তেই অসদভালের দাসককে বজ্াঘাতে চন 
শ্ব | 
একট! কদভ্যাসের পরাধীনতা আর কতকাল বাব কাপুরূমের মত 
নীরবে সহিবে? তোমাকে ভালনানুল পাইয়া, নির্বিবাদ, নির্ষিবারোধ, 
সরল বালক পাইয়া কদভ সর্ূপ এই প্রমশক্রু তোমার স্ষুন্ধদেশে 
ভুতের আত চালিশা বলিয়াছে,_ক্রদচ 
কদভ্ঞালের পরাদীনতভা সঙ্গলের হিশলাদাতে ইহাকে নিণাতিত ও 
আর লহিও লা নিহত কন । সঙ! তুমি আলাধ। বিবেচল। 
কারও না, ইহা তুমি তোমার পক্ষে 
বিন্দুস্া এও অসম্ভব মনে করিও না । কোনটা ভাল, কোনটা মন্দ, তাত? 
মে বুৰিতে পারে, স্ন এবং কু বিচার করিবার ক্ষমতা যাহার জাঁছে, 
কদভ।লকে সে কেন বঙ্জন করিতে পারিবে না? আজ হইতে 
প্রতিজ্ঞা কর, যাহাকে অব্রাঁছ বলিয়া বুঝিয়াছ. ঘাহাকে অশুভ বলির! 
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জানিরাছ, তাহার সহিত জার কোনও আপোষ করা হইনে না, তাহার 
সহিত আর কোন প্রকার সংস্রব রাঙা হইবে না. শ্রাশান্তেড তাহার 
বশ্যতা স্বীকার করা হইৰে ন! ৷ মানুষ কি না পারে? ইচ্ছা! করিলে 

মানুষ হিমালয়ের শুক্র ভাঙ্গিয়া দিতে পারে, 
ইচ্চ| করিলেই কদন্ত্যাল মহারণা দগ্ধ করিয়া তাহাতে রাজপুরী 
ভ্যাগ করিতে পার নির্বীণ করিতে পারে, আপার জলধি 

শুদ্ধ করিয়া দিয়া তাহাকে ব!লু- হাটে পর্রিণত 
করিতে পারে অরুভমিতে নন্দনোদ্মান সবকটি করিতে পারে, আর তুমি 
সামান্য একট! কদভালকে ছাঁড়িভে পারিবে নাঃ নে বিষয় প্রকাশ 
পাইলে লোৌকলজ্জার সীমা থাকে না, এহন একট! জঘন্প পাপকে তুমি 
পরিত্যাগ করিতে পারিবে না? মানুষের ভিতরে পরমেশ্বরের শক্তি 
সর্ব্বজীব অপেক্ষা অধিক প্রকটিত হইয়াছে। মানুনের অসাৰ। 
কি? 


হয়ত ভাবিভে শার, অতি সারধানে লুক্ধাষ্বিত থাকিয়া যশ 
করিতেছি, তখন কে আর জানিতে পারিবে? কিন্তু ইহা তোমার 
বুঝিবার ভুল। এই জগতে আর কেহ না থাকিলে সকলের মাধার 
| উরে এমন একজন আছেন, খাঁহার দৃষ্টি 
পাপ (গোপল সৰ্ব্ব ধৰ সমভাবে নিপতিত হষ্টতেছে ৷ তিনি 
থাকে ন! সদসৎ প্রতোকটী চিন্তা, ভালমন্দ প্রতে,কটী 

কার্ধ। তাহার সৃক্মাতিহুক্ম দৃষ্টির প্রভাবে 

দেশিতে পাইতেছেন এৰং পুখাবানের জন্য আন্মপ্রলাদ ও পুরন্ধার 
এবং শাপালাক্কের জন্ম অনুতাপ ও শান্তির বাবস্থা করিতেছেন । মলে 
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করিও না, আকছিকার পাপের শান্তি তোমাকে মরণের পরে কোন এক 
অজ্ঞাত দেশে গিয়! পাইতে হইবে আতুএন পুণা করিয়। পাপের শাস্তি 
কমাইবার প্রচুর আখলর রহিয়া গিয়াছে । আ্সাজিকার পাপের শান্তি 
তোমার আজ হইতেই আরম্ত হইয়াছে- দেহের দৌর্বলোর মধ দিয়]. 
আহারের অর্কুচির মধ] পিয়া, পাঠে মনোনিবেশের অলামর্থোর অধা 
দিয়া, কোনও নির্দিষ্ট একটা সতোর পাষে আগ্র-সমর্পণের অক্ষযণ্তার 
মধ দিয়|, নিক্ষের বাহুবলে অনাস্থাপ্র মধা দিয়া । এইট মূহর্ত হইতেই 
দণুদাতা বিধাতা দঞ্জ-বিধান আরম করিয়াছেন; ইহা হইতে লিজার 
নাই, নিক্কৃতি নাই । আরও এক কথা মনে রাখি, পাপে শূণ্য 
কাটাকাটি যায় ন! । যতটুকু পাপ” তার সবটুকু শাস্তি এবং 
খতটুকু পুলা, তার সবটুকু পুরস্কার তোমাকে নিঃশেধে ভোগ করিতে 
হইবে | তাই আবার বলি, এ মহাপাপ হইতে নিরন্তর হও, অকাল- 
ৰাঁ্্যক্ষয়্নপ পরম পাতকের অনুষ্ঠানে পরাঙ্ুখ হও ৷ আরও বুঝি 
দেখ, ভোলার পাল ত' গোপন রাখিতে পারিতেছ না। এই জগতে 
কেহই কোন খাঁপার গোপন রাখিতে পারে না । ভোরের নৌকার 
সাধুর নিশান উড়াইলেও একদিন না একদিন কাহারও না কাহারও 
কাছে অনুতপ্ত হৃদয়ে গিয়া স্ষেচ্ছার আন্মস্বীকুতি করিতরেই হইবে । 
গৃহকোশে সাহা সযত্রে লুক্কায়িত রহিয়াছে, দুভাগোর বাঁতালে তাহ 
সমগ্র জগতের নিকট ছড়াইয়া পড়িবেই | - গোপনে পুণ্যান্থষ্ঠান 
করিলে ঘেমন তাহা লোকলোচনের গোচরীভূত হর! পড়ে, গোপনে 
গাপানুষ্জান করিলেওু তাহাতে তেমনই লোকের দৃষ্টি এক সময় না এক 
সময় না-পছিয়াই পারে না । স্বস্বং পরমাক্্া নিজেকে বিশ্বজগতের 
কপ্ি-নৈচিত্রোর মধ্য দিদা অনন্তর কলে প্রকাশিত করিতেছেন, আর তুমি 
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তোমার জীবনকে, জীবনের গোপন কদাচারুকে, জীবনের নিন্দিত 
পুতি-গন্ধকে প্রচ্ছন্ন রাখিবে কি করিয়া? মুখে যদি নাও বল, 
তোমার চক্ষু তোমার প্রতি বিশ্বাস-ঘাঁতকতা করিয়! তোমার প্রপ্প 
কথা সকলের কাছে প্রকাশ করিয়া দিবে, কারণ, পাপীর চক্ষু সহজেই 
নত হইয়া পড়ে, শর্ত চেষ্টা সত্ত্বে পেচক কখনও সুর্যযালোক সন্থ 
করিতে পারে না| ভাই বলি, আর নিজেরে প্ররুভ চরিত্রকে 
লুকাইয়া রাখিয়া বাহিরে ব্রহ্মচারী সাজিও না, নিয়ত বীর্যাক্ষয়-পরায়ণ 
থাকিয়া লাধুত্বের ও নিদ্ধলস্কত্বের মিথ]! ভাণ করিও না, কাম-কুক্ধ,রের 
জঘন্য জীবন যাপন করিয়া যুখে প্রেম ও পবিত্রতার দোহাই দিয়া 
বেড়াইও না। যুখস যতই পর না কেন, ছদ্মবেশ যতই ধর না 
কেন, তীক্ষুদৃষ্টি-সাধকের চক্ষুর সন্মুখে সে সকল টিকিবে না। 
তাই বলি, আত্মগঠনে এবং আত্মোয়্তি-দাধনে অকপট-চিন্ধে 
ব্রতী হও, দৃ়চিন্ত হও, কঠোর-সঙ্কল্প হও প্রাণান্ত-প্রযত্বপয়ায়ণ 
হও এবং অপূর্বব পৌরুষ-প্রভাবে মান্ুষ-নামের 
ছুঢ়চিন্ত হও গৌরব বন্ধিতকর। সকল অবসাদ হ্দূরে নিক্ষেপ 
করিয়া, লকল অবিশ্বাস চরণে লাঞ্ছিত করিয়া, 
সকল কপটতা! জাহ্নবীজলে বিসঙ্জ্জল দিয়া আজ তুমি যথার্থ ব্রহ্মচারী 
হও, নিজে ধন্য হও, কুলকে ধন্য কর এবং পরলোক-প্রস্থিত পুর্ববপুরুষ- 
গণের লাহ্লাদ প্রশংসা এবং লানন্দ আশীব্বাদের যোগ্য পাত্র 
হ9 | 
কিন্তু শুধু ইচ্ছাকৃত বীধ্যক্ষয় বন্ধ করিলেই প্রক্রিয়াগত 
ক্রক্ষরণের সকল কারণ বিদূরিত হইবে না। উপস্থ এবং তাহার 
-নক্িকটবন্র্ণ অন্বান্ত যন্ত্র যথা অন্ডকোষ, ঘোনিলিঙ্ক এবং মেরুদণ্ডের 
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শেষপ্রান্ত প্রহ্ৃতি স্বানগ্ুলিকেও স্পর্শ করিবার কালে বিশেষ 
সাবধানতা অবলম্বন করিতে হৃষ্টাবে | ইচ্ছামত বীরাক্ষুয় বন্ধ করার 
ফলে শরীরের কিরূপ উন্নতি হইল, বশর্ধাধাতু কিরূপ দ্বনত্ব লাজ 
করিল, তাহা জানিবার জন্তা কৌতুহলাক্রান্ত হইয়া অনেক মন্দভাগা 
যুবক জননেন্দ্রিয়কে নাড়াচাড়া দিতে গিয়া পূর্ববসংস্কার বশতঃ 
ইচ্ছার বিরুদ্ধেই বীয্যক্ষয় করিয়া বলে। কিন্তু হায়! ইহারা 
জানে না ঘ্বে, স্বাস্থ্যের উন্লতিশ্মবনতি 
পাপ-কৌতুহল দসন এইভাবে নিয় করিবার কোন উপায় নাই । 
রাখ বছমূলা যন্ত্রপাতি দ্বারা বৈজ্ঞানিক পরীক্ষা 
না করিলে বহ্িনির্গত বীর্ষেষর উত্কর্ম!পক 
শুধু চোখে দেখিয়া অনুমান করিবার শক্তি কাহারই নাই । শুক্রকো 
হইতে বহিগর্তি হইয়া মূত্রনালীর মুখে গড়া মাত্র শুক্রের সহিত 
কামগ্রন্থি- Prostate Gland }-নিঃক্ষত তরল রম মিশ্রিত হয়। 
কামগ্রস্থির দুর্বলতা হেতু প্রয়োজনাতিরিক্ত অত্যধিক রস এবং 
তাহার ক্রিয়া-বৈকলাহেতু প্রয়োজন অপেক্ষা অনেক কম রস নিঃস্থত 
হইতে পারে | ক্রতরাং লিঙ্গ হইতে নির্গত বন্ধ কতটা শুক্র 
আর কতটা কামগ্রন্থির রস, ভাঁহ! খোলা চক্ষে বিচার করিবার 
কাহার সাধ্য আছে? শুক্রমধ্যো শুক্তকীট আছে কিনা এবং তাহার 
মধো জীবলী-শক্তি কতটা, প্রধানতঃ ইহারই উপরে শ্রাক্রের শ্রেষ্ঠতা- 
নির্ণয় হইয়া থাকে। কৌতুহল যতই প্রবল হউক, ভোমার কোন্‌ 
সাধা আছে ইহার বিচার করিবার ? কৃতরাং সাধু সাবধান ! 
প্রাণ গেলেও একান্ত ঠেক! ব্যতীত পুরুষেন্দরিয় স্পর্শ করিবে 
নল! | বলিতে কি, এই বিষয়ে এমন অভ্যাস করিবে, যেন নিদ্রাঁ 
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বস্থাতেও কখনও হাত পুরুষাঙ্গে না যায় বা জনন্যন্ত্রের সহিত 
কোনও ক্রমে শয্যার কোনও সংস্পর্শ না হয়। এই জন্বাই একাকী 
এক শয্যায় শয়ন, উপুড় হইয়া না-ঘুমান, কোলবালিস ব্যবহার 
না করা ৪ কৌলীন বাব্হাঁর করা 

একক শয়ন, পুরুবে- একান্ত আবশ্যক | নিদ্রাকালে নিদাঘ-রজনীতে 
ক্িয়ের স্পর্শ একখানা পাতলা চাদর, এবং শীতের রাত্রে 
লেপ বা কন্দল মুডিয়া শয়ন করিতে হাত 

দুইখানা চাদর” লেপ বা কম্বলের বাহিরে রাখিবার অভ্যাস করাও 
এই জনতা কৰ্ত্তব্য । অজ্ঞাতলারে ধাহাদের হাত জননেন্দিয়ের দিকে 
চলিয়া যায় বলিয়া অতক্কিত কদভ্যাসে নিয়ত লর্বনাশ হইয়া 
থাকে, তাহাদের পক্ষে ত এই বিষয়ে অতিরিক্ত সাবধানতাই 
দরকার | কোনও অবস্থাতেই যাহাতে জননেশ্ছ্িয়ের দিকে হস্ত 
ধাবিত না হইতে পারে, তদ্দিষয়ে শুধু সতর্ক-ৃষ্টি রাখাই যথেষ্ট 
নহে । অবিরাম মনে মনে নিজেকে অনুজ্ঞা ( Auto Suggestion ) 
করিতে হইবে, _-“নিভ্রাবস্থায়গ এই হস্ত এই ইন্দরিয়কে স্পর্শ করিবে 
শা। অবিরাম নিক্ম করদ্বর্নে মনঃলহিবেশন করিয়া অনুজ্ঞা করিতে 
হইবে,__“এই হস্ত জাগরণে বা সঘুপ্রিতে, স্বপ্নে বা ভ্রমে, কুবুদ্ধির 
পরিচালনায় বা কৌতূহলের প্ররোচনায় জননযস্ত্রকে স্পর্শ করিবে 
না, করিতে পারে না।” বারংবার দৃঢ়চিন্তে এইরূপ অনুজ্ঞা প্রদান 
করিতে করিতে অপকার্য্যে আসক্ত হস্তের স্বভাবটীকে আমূল 
পরিবন্তভিত করিয়া দিতে হইবে । কেবল একটা আন্দাজ্জী কথাই 
তোমাকে কহিলাম না। ইহা-সম্পূর্ণ সম্ভব ব্যাপার । ইহা 
অনেকের জীবনে সত্য হইয়াছে এবং তোমার জীবনেও ইহা সত্য 
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না হইবার কোনও কারণ নাই । দৃঢ় চিত্তে ও 
অন্দুজ্ঞার অগাধ বিশ্বাস লইয়া যাহারা অনুজ্ঞা করিবার 
শক্তি অনুশীলন করিয়াছে, প্রত্যেকে তাঁহারা সফলকাম 
হইয়াছে । অনুজ্ঞার শক্তিতে কেবল তুমিই তোমার চর্রিত্র এবং 
প্রবণভা-সমুছের পরিরস্ত্রন করিয়া দিতে পার, তাহ! নহে; অন্ুজ্ঞার 
শক্তিতে শক্তিমান ব্যক্তি বিশ হাজার মাইল দুরের নর-নারীর 
চরিত্র পর্য্যন্ত পরিবন্ন করিয়া দিতে সমর্থ। ইহার প্রত্যক্ষ 
প্রমাণ আমার হাতেই ব্রহ্িয়াছে | অন্থুজ্ঞাত বলে যে নিজেকে 
রক্ষা করিয়াছে, বিশ্বের সহস্র সহস্র ব্যক্তিকে রক্ষার সামর্থ্য 
তাহার আস্তে আস্তে আমে । 


জননাক্স-ম্পর্শনে অগ্ডকোধ-্ঘর্ধণে এবং যোনিলিঙ্গ ও মেরুদণ্ডের 
শেষপ্রান্তে আঘাতদানে অথবা গুপ্তশ্থানের রোমাবলী-স্পর্শনে, 
« স্বভাবতঃই কামপ্ররৃন্তি জাগিয়া উঠে এবং অজ্ঞানান্ধ মোহাবিষ্র 
সাধন-দামর্াঙীন মানবকে কুকর্শ্বে রত করিয়া তাহার ইহকালের ও 
পরকালের সব্বনাশ সাধন করিয়া থাকে । হ্াতরাধ কামপ্ররুত্তির 
উত্তেজনাজনক ও কামন্তখ-লালসার প্রারোচনাবন্ধক সর্বপ্রকার 
কার্ষোর বিরুদ্ধে তোমাদিগকে খড্রা-হস্ত হইতে হইবে | ভোমাদিগকে 
আজ আত্মগঠন করিতে :হইবে- ভাই 

গুপ্তন্থানের রোমাবলা মনে রাখিও, তোমাদের আজ অতি 
কত্তুন তীব্র, অতি সতৰ্ক, সদা-জাগ্রত প্রহর] 

* গ্প্রস্থানের রোমাবলী স্পর্শনে অনেক ক্ষেত্রেই কামপ্ররবত্তি 
উত্তেজিত হইতে দেখা যায় বলিয়াই “রোমাণি চ বহ্জ্যানি সর্বথা 
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চাই । কোনও ক্রমেই যাহাতে বীর্যযক্ষয় না ঘটিতে পারে, কোনও 
প্রকারেই যাহাতে নীর্য্যক্ষয়ের কারণসমূহ না হইতে পারে, তাহার 
জন্য উঠিয়া-পড়িয়া আদা-নুন খাইয়া “মরিস্বা” হইয়া লাগিতে হইবে | 
ছিদ্রকরা কলসীকে কি কখনও জলপূর্ণ রাখা যায় ? যে দেহ হইতে 
নিয়তই শুক্রের ক্ষয় হইতেছে, শুধু আহাধ্য বস্তুর পোষনী শক্তিদ্বার! 
কি সেই দেহের স্বাস্থা, শক্তি ও পুরি সংরক্ষিত হইতে পারে? দেহের 
অপচয়কে যেমন করিয়াই হউক, বন্ধ করিতেই হইবে ; যত 
রুচ্ছু-স্থীকার করিয়াই হউক, বীর্যাধারণ করিতেই হইবে ; জীবনের 

পরম-শ্রেষ্ট কল্যাণ লাভের জলা যত 
আ।দান্ুন খাইয়া কষ্টসাধ্য নিয়মই হউক না কেন, পালন 


লাগ করিতেই হইবে | অন্রযোগ আঅক্রুবিধার 
দোহাই টিকিবে না, অনবসরের গুভুহাতে 
কুলাইবে না। 


পরিবন্্য়েহশ উপদেশ রহিয়াছে । কিন্তু গুপ্রস্থানের রোমাবলী স্পর্শ 

হইতে বিরত রষ্থিলেই চলিবে না, স্পর্শ করিবার কোনও বিশেষ 
প্া়্াজনজ্ঞ যাতে ন! পড়ে, ভঙ্গ ব্যবস্থাও দরকার | সাধারণতঃ 
গুপ্রন্থানের রোমাবলীকে অত্যন্ত বড় হইত্রে দিলে আবজ্জ্না জন্মিয়া 
দক্ত এবং উৎকুনাদি কাট ও উৎপন্ন হুইপ থাকে । ফলে, বাধা হারা 
ইচ্ছার বিরুদ্ধে বারংবার হস্ত-চালনা দ্বারা মানসিক উত্তেজনার স্ষ্টি 
ঘটিয়া থাকে। এক্গন্ আমরা প্রতি মাসে অন্ততঃ দুইবার করিয়া স্্ী- 
পুরুম-লিবিবিশেষে প্রত্যেককে কাচি দিয়া উক্ত রোমাবলী কর্ত্তন করিয়া 
ফেলিতে উপদেশ দেই ॥ হক্ষুরের বাবহার নিষিদ্ধ এবং 
আ।পান্ত্জনক । 
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Et 


সংযম-সাধনা 


সকামভাবে স্ত্রীলোক বা তাহার আলেখ্য দর্শনে, স্ীলোকের সহিত 
সথা আলাপলে, স্পর্শনে, প্রয়োজ্নাতিরিক্ত দনিষ্ঠৃতা রক্ষণে ও 
স্্রীলোকের চরিত্র সন্বন্ধে কদালোচনার 

স্ত্রীলোকের সহিত ফলে, ট্টরালোক ও কামুক পুরুষের ব্যবহৃত 
ঘলিষ্ঠত বর্জন কর শধা-বক্ত্রমাল্যাদি ব্যবহারে, নারী বা 
পুরুষের স্রপ্তস্থান নিরীক্ষণেঃ যার তার 

লংসর্গে অবস্থানে, স্বায়ু ও মস্তিষ্কের উত্তেজনা-সম্পাদক মশলাদি- 
সংযুক্ত আহাতীঘ্ব গ্রহণে, কামুক ব্যক্তির উচ্ছিই সেবনে, সর্বদা 
প্রয়োজনাতিরিক্ত ও আটা-সোট। পোষাক-পরিচ্ছেদ ব্যবহারে এবং 
এইক্ূপ আরও নানা কারণে কামরিপু প্রবলত। প্রাপ্ত হয়। স্বতরাং 
এই সকল তোমাদের অবশ্থাই পরিত্যাজ্য | ভালবাস। বা প্রীতি- 
প্রণয় দেখাইবার জন্য বন্ধু-বান্ধব বা বালক-বালিকার সহিত 
গলাগলি বা জ্ড়াক্ড়ি করিয়া থাকা, আদর 

গলাগলি, জড়াজড়ি, জানাইবার জন্ত চুমা খাওয়া বা আলিঙ্্ন 
চন্মন ও আলিলন করা প্রস্থৃতিও অনেকম্থলে কামোন্দীপক । 
স্্রীজাতির ক্পলাবণয বা লালসানঙ্কুল 

হাবভাবের বর্শনাপূর্ণ গ্রস্থাদি পাঠ, এই সকল বিষয়ের আলোচনা, 
ধঙ্দীশাস্ত্ের আলোচনার ভাগ করিয়া রামায়ণ, মহাভারত তন্ত্র, 
পুরাণ ও বাইবেলের অক্লীল অংশসমূহ 

স্ত্রীলোকের বর্ণনাপুর্ণ পাঠ বা ব্বাধাক্ৃফতত্বের গভীর মম্ম 
গ্রন্থপাঠ আঅবধারণে অনামর্থ/সন্্বেও শৃঙ্গার-রস-মূলক 
বৈষ্ণন কবিতাবলীর আঁলোচল], এই 

সমস্তই কামোনীপক | যন্তক্ষণ পৰ্য্যন্ত ন! নারীজাত্তির প্রতি 


created by Mukherjee TK,Dhanbad ra = 


শক্রক্ষয়ের কারণ-নিছয় 


মতুবুদ্ধির সম্যক্‌ বিকাশ ঘটিতেছে, ততক্ষণ পর্য্যন্ত দেহের 
দ্বারা, মনের দ্বার স্মৃতির দ্বারা ব! বাকোর দ্বারা যে ভাবেই 
যতটুকু লারী-সংশ্রুব স্ট হউক ন| কেন, 

লারী-সংগ্ব তাহাই অমঙ্গলজনক | বস্তুতঃ নিয়ত লারী- 
কতকাল বহদনীয় অঙ্গে থাকিন। বা নারীর চিন্তা করিয়! কাম- 
চঞ্চল হয় না, এমন জিতেন্দ্ৰিয় পুরুষ চির- 

কালই দুলন্ড। কলিমুগেই নহে, বহুপ্রশংসা-সন্বদ্ধিত সত্য-ত্রেতাদি 
যুগেও এইরূপ আম্মজয়ী পুরুষের অভাব যথেষ্টই অনুসৃত হইত । 
বিশ্বামিত্ৰ, ভরদ্বাজ, পরাশর প্রস্থৃতি ত্রিকালপূদ্ধিত খমিগগওড রমণীর 
ক্মপের মোহে বিভ্রান্ত হইয়া পদশ্বলিত হইয়াছিলেন। এমন যে 
তণস্তাঘাতিনী নারী, কামপ্রভাবে যাহার অন্ধ চগ্ছুও কুরঙ্গনয়ন বলিয়া 
সনে হয়, যাহার রোগাক্রান্ত গ্বপিত্ত গাত্রচন্মর্ড লাবপামঞ্ডিত বলিক্কা 
বোধ হয়, যাহার জঘন্য হলাহলবধী সংসর্গ 

লারী-নংস্পর্শে পরম ন্্খ-সেবা বলিয়া ধারণা জন্মে 
পুরুষের পতল ততক্ষণ পর্য্যন্ত তাঁহার সম্মুখে যাই না, 
যতক্ষণ পর্থান্ত মনে-প্রাণে তাহাকে জননী 

বলিয়া ভাবিতে না পারিত্রেছ ৷ যুগে যুগে নানাদেশে নারী কি না 
করিয়াছে ? মুনিক্রনের সে তপোভঙ্গ করিয়াছে, খধির সে খিত 
নাশ করিয়াছে, বাজচক্রবন্তরশ সমাটকে সে পথের ভিখারী করিয়াছে, 
মহাপুণ্যবানকে মে নরকে ডুবাইয়াছে | জ্ঞানকে সে অজ্ঞানতায় 
আচ্ছন্ন করিয়াছে, পুণীকে সে অপদার্থে পরিণত করিয়াছে, হৃদয়বান্‌ 
পরতৃঃখকাতর মমতা-বিগলিত মহংকে সে নিষ্ঠ,র নির্মম মনুস্যত্বলেশহীন 
দানব করিয়া ছাড়িয়াছে। এমন থে মহা-আনর্থসল্পাদদিকা নাত 
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সংযম-সাধনা 


যতক্ষণ পর্য্যন্ত তাহাকে অকপটচিত্তে মাতৃর্ূপে পুজা করিতে ন! 
পারিতেছ, ততক্ষণ পর্য্যন্ত তাহাকে কালভুজঙ্গী বোধে স্ৃদূরে রাখিয়া 
চলিও, তাহার ছায়াম্পর্শ করিও না। | 

কিন্তু নারী হইতে দৈহিক দুরত্ব বঙ্গায় রাখিতে পারিলেই যথেষ্ট 
হইবে না, মনে মনেও তাহাদের কাছ হইতে দূরে থাকিতে হইবে । 
লীকৃষ্ণ ভগবান্‌ বলিয়াছেন _ 

“কর্দ্মেন্দিয়াণি সংযম্য য আস্তে মনসা স্মরন্‌ | 
ইন্দরিয়ার্থান্‌ বিমুঢ়াত্মা মিথ্যাচার: স উচ্যতে ॥” 
( গীতা'_ ৬৬ ) 

“যে ব্যক্তি ( বাহিরের ) কর্টেন্তিয় সকলকে ( যথা; বাঃ পাদ, 
পাণি, পায়ু, উপস্থ ) সংযত করিয়া মনে মনে ইন্দ্রিয়ভোগ্য বিষয়সমূহ 
স্মরণ করে, নেই মূঢ় ব্যক্তিকে কপটাচারী বলে ।” 

কিন্তু মানসিক দূরত্ব রক্ষার অনুরোধে স্ত্রী্ষাতিকে ঘৃণা করিতে 
শিখিলেও তোমরা লাভবান হইবে না। এই জাতি তোমাকে এবং 
তোমার পূর্বপুরুষদিগকে দশমাস দশদিন কত কষ্ট স্বীকার করিয়া 
গর্ভে ধারণ করিয়াছেন, নিজেদের শরীরের রক্তকে ছুগ্ষে পরিণভ 

করিয়া তাহা! পান করাইয়া! তোমাদিগকে 
নারীজাতিকে ঘবণ। বীচাইয়া রাখিয়াছেন,_ই'হাদিগকে ঘুণ। 
কর! প্রয়োজন নহে করিবার অধিকার তোমার নাই । কিন্তু, 
জীবন-গএনের জন্তা, বর্ত্তমান এবং ভবিষ্বৃছের 
পরিপূর্ণ অঙ্গলকে প্রবুদ্ধ করিবার জন্য, মানুষের বংশে জন্রিয়া 
মনুয্যত্বের উন্নেষ-প্রয্নালে সফল-প্রযত্ব হইবার জন্য, যতকাল আবশ্বক 
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শুক্রক্ষয়ের কারণ-নিল্য়, 


পড়িবে, ততকাল তোমাকে স্ত্রীবজ্জন করিয়া চলিতে হইবে । স্ত্রী- 
বৰ্জ্জন মানে, ধাহাকে মা বলিয়া ভাবিতে ইচ্ছা করে না, তাহাকে দেহে, 

মনে ও বাকো সর্কবপ্রকারে সমাকৃরূপে বজ্জন | 
নারীমাত্রকেই জগন্মাতার অংশসন্ভুতা মহাশক্তিরূপিণী: 
জননী জানিয়! মনে মনে স্তাহার ্পাদপল্সে লুটাইয়া প্রণাম 
করিবে, আর প্রার্থনা! করিবে,-“ম| আমায় দয়া করও ওগো, 
বিশ্বমরীর অংশ-স্বজরপিণী জননিঃ 


নারীমাত্রেই আমার হৃদয়ে ভক্তি দে, প্রেম ছে, 
জগল্মাতার মানুষ হইবার শক্তি দে, সংঘম -সামর্থা 
অংশলম্ভুত। দে |” সন্বন্ধষ-বিচার নাই। তোমার 


কনিষ্গা ভ্রগিনীকে তুমি মনে মনে মা বলিয়া ভাবিতে পার, 
ভ্রাতুষ্পন্রী বা ভাগিনেয়ীরও চরণে মনে মনে পুজার অঞ্জলি দিতে 
পার। জাতি, কুল বা অবস্থার বিচার নাই,__চণ্ডাল, মেখর বা মুচির 
কল্সাকেও তুমি মা বলিয়া জানিও, ভদ্রপরিবানের সতীত্ব-লীমস্তিনী 
কুললক্ষ্মীগণের সাথে চলমান-পণ্য-বীথিকা-স্বক্কপিণী মন্দভাগিনী বার- 
বনিতাকেও মা বলিয়া ভাবিও। মানুহ তাহার শ্দ্ধাভক্তির বলে এক 
টুকরা প্রাণহীন প্রস্তর বা মৃত্তিকা প্রাণ প্রতিষ্ঠা করিয়া তাহার মধ্য 
দিয়া জীবনের চরম ঘৌভাগা অঞ্জন করিয়াছে । জীবন্ত মানুষের 
মধ্যে, হউক না সেই মানুষ মেছুনী.বা মেথরাণী, হউক না সেই মানুষ 
কুলটা বা গণিকা, তাহারই মধ্যে মাতৃবৃদ্ধির আরোপ করিয়া মানুষ 
তাহা অপেক্ষা অল্প সৌভাগ্য অঞ্জন করিবে না। নারীর ভিতরের 
মহাকল্যাণী মৃত্তি যদি জাগিয়া ওঠে, তাহা হইলে সে না করিতে পারে, 
এমন কোনও কুশল নাই | সে কিছুই জানিল না, দূরে থাকিয়া! সে 
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সংযম-সাধনা 
প্রক্তমাঁংলের ডেলাই রহিয়া গেল কিন্তু তোমার অন্তরের শ্রদ্ধার বলে 
পরমকল্যাণ তুমি তাহার কাছ হইতে আহরণ করিয়া নিলে। সত্যই 
ইহা! এক পরম কৌতুকাঁবহু বিচিত্র ব্যাপার, কিন্তু ইহা অভ্রান্ত এবং 
যথার্থ । 
মা বলিয়া জানিলে স্ট্রী-ক্লপ-চিন্তনে স্ত্রীসন্ত হয় নাঃ মাতৃ-সঙ্গই হয় | 
কিন্তু মনের সহস্র পবিত্রতা সত্তেও 
স্ত্রীলোকের সহিত স্রালোকের সহিত প্রয়োজনাতিরিক্ত 
ক্বনিষ্ঠাত। বজ্জ ন ঘনিষ্ঠত। রুক্ষ! করিবে ল।। 
অকারণ ঘনিষ্ঠতা করিয়া বদ্দন 
মনেরে পঙ্কিল করে যত মুখ জন | 
ওঠে, বসে, কথা কয়, হাসে, নাচে, গায়, 
ভার লাথে অলক্ষিতে ডোবে লালনায় । 
ধরিয়া স্রেহের জপ, করুণার ছবি, 
ধীরে ধীরে সষ্ট হয় বিষাক্ত অটবি । 
হিং শ্বাপদেরা আর ভূজঙ্গ কুটিল 
বিনয়ী মলেরে করে জঘন্য দ্রঃশ্বীল। 
জানিও এই কথাগ্জলি অক্ষরে অক্ষরে সন্তা। জীবনে যাহারা 
আচদ্িতে আঘাত পাইয়া হতবুদ্ধি হইয়াছে, এমন সহস্র সহস্র ব্যক্তির 
জীবনের পর্রমতুর্য্যোগময়ী অভিজ্ঞতার প্রতিধ্বনি এই সকল বাদী । 
তাই, মনে মনে লারিবে নারীকে মাতা, তোমার সাক্ষাৎ গর্ভধারিনী, 
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শুক্রশ্ষয়ের কারণ-লিষ্টয় 


কিন্ত মনের এই পবিত্র ভাবকে প্রচ্ছন্ন রাখিয়াই ঢচলিও। মাতৃ 
সান্বোধনকে বহুনূলী সাক্রাইয়া নিজেও ঠকিও না, অপরের সহিতও 
প্রবন্ধনা করি না | 

নিয়ত কল্যাশবন্তু থাঁকিবার জন বারনারীকেও মা বলিয়াই ভক্তি- 
শ্রদ্ধা করিতে হইবে বটে, কিন্তু বিনা প্রয়োজনে মৌখিক মাতৃসান্বোধন 
করিয়া কোনও নারীর সহিত অযথা ও বৃথা ঘনিষ্ঠতা স্যষ্টির চেষ্টা 
ছপরাধজনক । 


এই প্রসঙ্গে ভগবান বৃদ্ধের উপদেশ বিশেষ ভাবে উল্লেখযোগ্য । 
তিনি যেদিন মহাপরিনির্ববাণ লাভ করেন, সেইদিন তাঁহার প্রিয় শিষ্া 
“আনন্দ ভাহাকে জিজ্ঞাসা করিয়াছিলেন, প্প্রভো। স্াজাতির প্রতি 
কীদৃশ ব্যবহার কর্তব্য ?” বুদ্ধদেব 

ক্ত্রীজাতির প্রতি বলিলেন,_“অদর্শন” অর্থাৎ তাহাদের 
ব্যবহার সদ্বন্ধে সহিত সাক্ষাৎ করিবে না।" আশন্দ 
বুদ্ধদেবের উপদেশ জিজ্ঞাসিলেন,_“হে ভগবান ! যদি 
সাক্ষাৎকার হয়, তাহা হইলে কি কর্তব্য ?” 

বদ্ধ বলিলেন,_“হে আনন্দ! অনালাপ ৷" অর্পাৎ ফ্টাহাদিগেন্র 
সহিত আলাপ করিবে 'না । আনন্দ পুনরায় প্রশ্ন করিলেন, হে 
রো | যদি ফ্াহারা আলাপ করেন, তবে কি করিব?” বুদ্ধদেব 
উত্তর করিলেন, “হে আনন্দ, উপস্থাপন 1” অর্থাৎ ভাহাদিগকে 
দেবতার বায় পূজা ও উপাসনা করিবে । ভগবান বৃদ্ধের পূর্বোক্ত 
উপদেশ হইতে ব্যাখ্যা-স্বরূপে আমর! এই কয়টী মর উদঘাটন করিতে 
লারি যে, প্রথমতঃ যেখানে ভ্্রীলোক দর্শন না করিলে চলে, সেখানে 
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পল 


সংযয্-দধন। 


ইচ্ছাপূর্ববক দর্শন অপরাধ-জনক, দ্বিতীয়তঃ যেখানে বাক্যালাপ না 
করিলে চলে, সেখানে নিজ হইতে সাধিয়া কথাবার্তা বলা অপরাধ- 
জনক ; তৃতীয়তঃ যেখানে বাক্যালাপ প্রয়োজন, সেখানে পূজাভাবের" 
অর্থাৎ মাতৃভাবের অভাব আঅপরাধজনক | 
ভগবান্‌ বুদ্ধদেবের “অদর্শন" কথাটির মধো আরও একটী গুঢ়- 
অভিপ্রায় রহিয়াছে । মাহাকে কখনও দেখি নাই, তাহার সম্বন্ধে কোনও" 
কুৎসিত বা কদর্যা চিন্তা আমার মনে জাগিবাঁর সম্ভাবনা কোথায় ? 
ঈশ্বর-পুত্র যীস্তুত্ীষ্ট বলিয়াছেন,_“যখনই 
যীশুশ্রীষ্টের উপদেশ কেহ কোন স্ত্রীলোকের প্রতি কামভাবে 
দৃষ্টিপাত করে, তখন সে প্রকৃত প্রস্তাবে 
তাহার সহিত ব্যভিচার করে ।” যাহার প্রতি দৃষ্টিই কখনো পড়ে 
নাই, তাঁহার প্রতি কামভাব আসিবার অবসরই হয় না। 
মহাপ্রভু উটচতর্লের উপদেশও এই প্রসঙ্গে অনুধাবনযোগ্য । তিনি, 
বালিতেছেন, 
“আমি ত' সন্গ্যালী, আপনা বিরক্ত করি মানি । 
দর্শন দূরে থাক, প্রকৃতির নাম যদি শুনি || 
তবে ছি বিকার পায় মোর তন্ুমন । 
প্রকৃতি-দর্শনে স্থির হয় কোন্‌ জন ? 
( ভ্রটচতব্াচরিতাম়ৃত ) 


অথাৎ--”আমি ত' সন্যাসী ( সর্বপ্রকার কামচাঁধলয ও ইশ্লিয়-- 
লালসার অনেক উর্ধে ), তবু আমি প্রকুতির (স্ট্রীলোকের ) দর্শন ত' 


চু 
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জক্রক্ষয়ের কারণ-নিচয় 


দূরের কথা, নাম শুনিলেণ্ড বিরক্ত হই | আমার তনুমনই যখন 
প্রকুতি-দর্শনে বিকারগ্রস্ত হয়, তখন অন্য কোন ব্যক্তি প্রক্তি-দর্শনে 
মন স্থির রাখিতে পারে?" 


ভগ্গবান শীচৈতন্যা জগতের জিতেন্দ্রিয় পুরুষগণের মধ্যে একজন 
পরমশ্রেষ্ঠ বাক্তি । তিনি যে নিজের জিত্রেন্িযুত্্ সম্বন্ধে এমন শিখিল 
অভিমত প্রকাশ করিলেন, তাহ! শুধু জীবশিক্ষাতরে একটা দৃষ্টান্ত 
দেখাইবার জন্য । জাীবশিক্ষার জন্যই তিনি 


ভ্ীচৈতন্যের পরম-জিতেক্দ্রিয় ছোট-হরিদাঁসকে নামমাত্র 

উপদেশ অপরাধে চিরতরে বৰ্জ্জন করিলেন, আর 
ছোট-হরিদাস কাদিতে বাঁদিতে জীবন 
দিলেন । 


“প্র কহে, বৈরাগী করে প্রকৃতি সম্ভাষণ । 
দেখিতে না পারি আমি তাহার বদন ॥ 


দুর্বার ইন্দিয় করে বিষয় গ্রহণ | 
দারবী প্রকৃতি হরে মুনেরপি মন ॥ 
( ভচৈতন্নচরিতামুত ) 
অর্থাৎ-_“বিধয়-বিয়াগী হইয়া যে ব্যক্তি স্তালোকের সহিত কথা 
বলে, তাহার fet আমি করিতে পারি না | ছুগ্ধমনীক 
ইন্দিয়গণ সর্বদাই বিষয় ( কূপ, রস, গন্ধ, স্পর্শার্দি ভোগ্য বস্তুকে ) 
গ্রহণের জন্র উনুখ হইয়া আছে। রক্তমাংসে গঠিত সজীব নারীর কথা 
দূরেই থাকুক, এমন কি কাষ্ঠনিশ্দিতি নিজ্জাব স্ত্রীমুদ্িতে পর্য্যন্ত সাধারণ 
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bal) 


লংযম-লাধনা 
লোকের কথা আর কি বলিব, তপঃ-স্বাধ্যাত্-সম্পন্ন বীর্যযবাল 
মুনিদিগেরও মনে চাঞ্চল্য আনিতে পারে |" 
ভগবান্‌ শঙ্করাচার্য্য বলিতেছেন 
“কা শুঙ্থলা প্ৰাণভৃতাং £--ছি নারী ।” 
( মণিরত্বমালা ) 
অর্থাং--“জীবগণের বন্ধন কি {না নারীই বন্ধন 1% 
মহাত্মা তুলসীদাস বলিতেছেন 
“দিন্কা মোহিনী, রাত.কা বাঘিনী ।” 
্রী্জাতির প্রতি বৃদ্ধ, শঙ্কর, চৈত্র, তুলসীদাস প্রন্থতি 
মহাপুরুষদের কোনও বিদ্বেষ ছিল, এমন মনে করিতে পারি না। কারণ, 
প্রকৃত মহাপুরুষেরা সর্ববিধ হিংসা ও বিদ্বেষের অভীত। আর 
ইহারা কি মাতৃগর্ভেই জন্মগ্রহণ করেন নাই, মাতৃস্তরেই জীবনধারণ 
করেন নাই, মাু-অঙ্কেই লালিত-পালিত হন নাই ?__না, মাটা 
ফুড়িয়া বাহির হইয়াছিলেন, কিনা 
মহাপুরুষদের কি আকাশ হইতে নামিয়া আসিয়াছিলেন ? 
নারী-জাতির প্রতি তথালি ঘে ইঁহারা নানা ভাবে স্ত্রী-লম্পর্ক 
বিদ্বেষ ছিল ? পরিত্যাগে উপদেশ দিতেছেন, তাহার কারণ 
এই যে, নারা-সম্পর্কে প্রবর্তক সাধকের 
সহজেই চিত্তবিকার জন্মে, যোগত্রষ্টতা ঘটে | জীবের দুঃখে যাহারা 
কাদিয়া মরিলেন, ছুঃখনিবারণপথের বিগ্রগুলি তাহারা চক্ষে অন্ত্রলি 
দিয়া না দেখাইয়া কেমনে থাকিতে পারেন ? অগঠিত আঅবন্বায় নারী 
পুরুষের বিদ্প, পুরুষ নারীর বিদ্। এই সময়ে পরস্পরের মধ্যে 


created by Mukherjee 11617811990 


শুক্রক্ষয়ের কারণ শিছয় 


সন্বন্ধটা কতকট] রসনা ও ক্তুল এবং অগ্নি ৪ ঘ্ুতের মতন, একে 
অপরকে প্রলুন্ধ করে, একে অপরের বাদনার শিখাকে লেলিহ্মান করে, 
একে অপরকে দুরন্ত মনশ্ডাঞ্চলো আবীর করে| স্রতরাং কল্যাপ- 
প্রার্থাদিগকে পরদৃঃখকাতর মহাপুরুষেরা সাধনার প্রথম অবস্থায় 
সর্বববিধ বিদ্বের তুচ্ছ সম্রাবনাটুকু হইতেও দুরে থাকিবার জন্য সাবধান 
করিয়া দিলেন । এইজন্য শার্রকাব্রগণ অত্যধিক উৎসাহ-প্রধুক্ত একটু 
অতিরিক্ত বাড়াবাড়ি করিয়াই যেন মাতা, ভগিনী বা কন্তাসহ্‌ নির্জনে 
অবস্থান করিতে নিষেধ করিয়াছেন | কারশ__ 


“বলবান্‌ ইন্দিয় গ্রামো বিদ্ধাংসমপি ক্ষয়ে ।” 

অর্থাং_“ইন্্রিয্-মুহ এমন বলবান্‌ থে, জ্ঞানীদিগকেও পঘ্যন্ত 
আকম্ণ করিয়া থাকে ।” 

তবে বলা বাহুলাঃ নারীজাতির প্রতি বুদ্ধ, চৈতন্ত প্রভৃতি সিদ্ধ- 
মানবগণের বিন্দুমাত্রও সৃপা বা বিদ্বেষ না থাকিলেও তাহার! যেই যেই: 
যুগে আবিভূ ত হইয়াছিলেনঃ সেই সেই যুগে সামাজিক ভাবে নারী- 
জাতি পুকুষজাতির নিকটে অশেষ শ্রদ্ধাভাজিনী ছিলেন না । ইহা 
নারীদের দোষ নহে, পুরুষদেরই স্বার্থপরতা ও একদেশদশিতার ফল । 
আমরা এমন এক যুগসন্ধিক্ষণে আসিয়া দীড়াইয়াছি, যে সময় হইতে 
অপরাপর বহু লিগ্হীত সম্প্রদায়ের রায় নারী লন্প্রদায়েরও ভাগাচক্রের 
পত্রিবর্তন আরম্ভ হইয়াছে । তাই, বিবিধ যুগ-প্রবন্ভক মহাপুরুষদের 
পূর্ব্বোদ্ধত উপদেশসমূহ দিনের পর দিন ক্রমশঃ উদারতর ও গভীরতর 
ব্যাখ্যায় ব্যাখ্যাত হইয়া ব্রহ্মচর্যা-পালনাখীর জীবনে অনন্ত হইবে । 
অতীতের ভারতবর্ধ তাহার পুণ্য-প্রতিভায় বর্তমানের অন্ধত্রমসাচ্ছন্্ 
বিভীষিকা-সঙ্কুল ভারতবর্ষকে খুওপ্রহত্যার নিষ্ঠ,রর কবল হইতে রক্ষা 
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০ 


লহংঘম-সাধনা 


করিয়াছে বটে, কিন্তু ভবিস্বতের ভারতবর্ধ অভ্রীভের ভারতবর্ম অপেক্ষা 
উদ্জ্বলতর অস্তিত্বের দাবীতে আজ অতি জত আম্মপ্রকাশের প্রয়াস 
পাইতেছে । এমন দিন ভারতবর্ষের অতি ভ্রুতই আসিতেছে, যেদিন 

নারীজাতির পরাধীনতার লে'হশরম্খল খসিয়া 
সমাগত যুগ ও পড়িবে, অবরোধের অন্ধ কারাকক্ষ হইতে 
স্রীজাতির সম্বন্ধে বাহিরে আলিয়া নারীরা জীবনের অধিকাংশ 
ধারণার পরিবর্ধন কর্ণ্মক্ষেত্রে বৈদিক যুগের ন্যায় পুরুষজাতির 

পুর্ণ লাহ্‌চর্যয করিবে, অনাথ-আতুবের 
'পেবিকান্ধপে, দীন-দৃঃখীর সান্ধনা-দাত্রারূপে, প্রয়োজনবশে স্থলবিশেষে 
রণরঙ্গিণীরূপে পুরুষের সঙ্গে সমান পায়ে সমান তালে জীবনের পথ 
চলিবে । সেদিন নারীকে অশ্রদ্ধা করিয়া উপেক্ষা করিয়া বা দ্বণা 
করিয়াই অদংযম হইতে প্রাণ ধাচান যাইবে না-ভাহার জন্ত 
উৎকুষ্টতর উপায় চাই। দ্নারী-দর্শন করিব না”"_এইন্সপ প্রতিজ্ঞা 
সেদিন বিফল হইবে, “ট্্রীলোকের সহিত বাকালাপ করিব না”, 
এই রূপ সঙ্কল্প সেদিন ব্যর্থতা আহরণ করিবে ; পরস্ত পূজাভাব, শ্রদ্ধা 
বা মাতৃবুদ্ছিই সেদিন পুরুষ জাতির আত্মরক্ষার অক্ষয়-কবচ হইবে । 
শস্ত্রীজাতিকে বিশ্বাস করিও না; রমণী মাত্রেই সাক্ষাৎ কাল-ভুজন্সী ; 
ক্ষননী, ভগিনী বা কন্যাকেণ্ড ভয় করিয়া চলিও",__এই সকল উপদেশ 
আর সেদিন জননীর জাতির মাতৃত্বের অলভ্রঘনীয় পবিত্রতার গৌরবকে 
অবমাননা এবং পুরুষজাতির আম্মনিষ্টা ও চিন্রমংযমের ক্ষমতাকে 
অস্বীকার করিতে পারিবে না। মন্ুম্যুন্তের বাজারে দৃণ|, বিদ্বেষ 
ও ভম্পবিজস্তিত সংঘমোপদেশ আর বিকাইবে লা । সেদিন 
সত্রঙ্াতিতে মাতৃভাবই নারীর প্রলোভন-জনয়িত্রী মায়ার কুহক দূরীভূত 
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এ) 


আক্রশ্গয়ের কারণ নিচয় 


করিবে এবং পুরুষের নিত্য-ভোগ-লোলুপতাকে বের সলায় শতধা 
চর্ণীকৃত করিবে | মহানন্ত্র “মা” তখন কামান্ধ তমসাচ্ছন্ল হ্ৃদয়- 
গগনে বজ্র-বিদছ্যতের কঠোর উজ্জ্বলতা এবং দ্ষিপ্ধ বরযার সজল 
সরসতা সমান্রুত্র করিবে। | 
কখনও যদি স্ত্রীগণ-মধ্যে অবস্থান করা আবশ্যক হয়, তাহা হইলে 
আনলিক র্তিস্থলিকে স্থির, অচঞ্চল, আত্মস্থ ও অনাবিল রাখিয়া, 
নিজ চর্রিত্রবলে গভীর বিশ্বাস রাখিয়া, ভগবানকে নিয়ত "স্মরণে 
রাখিয়া এবং স্ত্রীজাতিতে সর্ববতোমুখিনী মাতৃবৃদ্ধি রাখিয়া অবস্থান 
করিও । সাংসারিক প্রয়োজনে বা স্বদেশ-স্বজ্জাতির কল্যাশকলে 
মদিও কখনও মহিলাদের সহিত মিলিবার মিশিবার আবখকতা 
জন্মে, তাহা হইলে কখনও ভীত, তল্ত ও শঙ্কিত মন লইয়া ইহাদের 
মধ্যে যাইও না। ইহারা যে তোমার জননী এবং জনশীর প্রতি 
যে তোমার সন্তালোচিত ভাব ব্যতীত 
স্্রীজাতিতে মাতৃন্ধাব অপর কোন ভাবই উপজাত হইতে 
পারে না, এইরূপ হু প্রায় লইয়া 
ইহাদের লন্মুখীন হইবে । এইক্নপ বদ্রকঠিন অনমনীয় আত্মুঞ্রত,স্ব 
এবং সর্ধবভেদী ক্ুতীক্ষ ভগবন্নির্ডর লইয়া চলিলে কোন অকল্যাথই 
তোমাকে স্পশমাত্রও করিতে পারিবে না। পরন্ধ নিয়ত সংশয়-চঞ্চল 
অনাস্থা-লীডিত অবিশ্বাসাতুর মন লইয়া যাহারা পথ চলে, তাহার! 
স্্রীণ হইতে সর্ববসময়ে দুরে থাকিয়া অসংযম হইতে আত্মরক্ষা 
করিতে পারে না। বনের বাঘে আর কয়টা মানুষ খায়? মনের 
বাঘেই অধিকাংশ মানুষের ঘাড় ভাক্কে। এই বুঝি সংযমের 
শ্লাধন খুলিয়া গেল, এই বুঝি আত্মসংযম হারাইলাম, কোনও 
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সহমম-শাধলা 


স্রীলোকের মুখ দৈবক্রমে একবার চোখে পড়িয়া গেলেই বুঝি 
সর্বনাশ হইয়া গেল, প্রয়োক্ন-বশে ক্ীলাকের সহিত একটা, 
কথা কহিলেই বুঝি নরকে ডুবিয়া মর্রিলাম,_এইকরূপ রৃথা দুশ্চিন্তা 
যাহারা করে, তাহারাই মরে; স্ত্রীলোক হইতে শত ম্বোজন অন্তরে 
থাকিয়াও তাহারা কিছুতেই বায্াধারণ করিতে পারে না। কিন্ত 
নিশ্রয়োজ্জনে যাহারা জ্রীলোকের সক্ষে কোন প্রকারের ছনিষ্ঠন্ত। 
সৃষ্টি করিতে যায়না, পরস্ত কাজ ঠেকিলে নির্ভয়ে নিঃসঙ্কোচে 
নিজ কর্তব্য সম্পাদন করিতে প্রস্তুত থাকে, প্রকৃত প্রস্তাবে তাহারাই 
ব্রহ্মচ্য্য রক্ষা করিতে সমর্থ হয়॥ যুবকদের মধো একটা শ্রেণী 
আছে, যাহারা স্ত্রীলোকের সহিত একবার কুটুষ্িতা করিবার হঘোগ 
পাইলে সেই স্যোগকে চুড়ান্ত পর্যায়ে নিয়া ফেলে। লেবু 
কচলাইতে কচলাইতে তাহারা তাহাকে তিক্ত করিয়া ছাড়ে। 
একদা হয়ত কোনও মহিলাকে ভিড়ের মধ্যে লোকের চাপ হইতে 
রক্ষা করিয়াছিলে, বেশ করিয়াছ, কিন্তু সেই এক সূত্র ধরিয়া ঘনিষ্ঠতা 
পাকাইবার নিত্য নূতন তোড়জোড় চালাইবার তোমার কোনও 
অধিকার নাই । একদা একটী মহিলার সহ্থিত এক টেণে বা এক 
বাসে দীর্ঘপথ পর্যটন করিতে হইয়াছিল এবং লেই সময়ে তোমাদের 
আলাপ-পত্রিচয্ন হইয়াছিল বলিয়া কুগ্নের পথা কৈ-মাঞ্চরের মতন 
নিত্য জল-বদল করিয়া সেই পরিচয়কে জীয়াইয়া রাখার কোনও 
আবশ্যকতা নাই। যাহারা এই সকল অনাবশ্াক জড়াল-সৃটি 
হইতে নিজেদের দুরে রাখে, তাহাদের জীবন-সংগ্রাম বভল পরিমাণ' 
জট়িলত! হইতে প্রমুক্ত হইয়া থাকে । 

মাতৃসন্বোধন না করিয়া এবং চঞ্চল দৃষ্টিতে তাকাইয়া নারীরা 
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আক্রক্ষায়ের কার্রপ-নিচয় 


সহিত বাক্যালাপ আর্ধা-শিষ্টাচারের বিগহিত আচরণ। কথাই 
যদি বলিবার প্রয়োজন পড়ে, মা কথাটা স্পষ্ট করিয়া এবং 
ভক্তিভাবে বলিতে ভুলিও ল|। তাহার 

ক্লীজাত্রির সত্বিত পদ্দ্বয় মনে মনে প্রণাম করিতে করিতে 
বাকালাপ প্রয়োজনীয় বাঁকাবিলিময় করিও । মাতুত্রাবের 
ভিতরে বিন্দুমাত্র কপট'তা বা ভেজালকে 

ভিছ্রিতে দিও না| মুপ্রসন্্ ও অকৃত্ৰিম মাতৃভাবের ভিতরে বাঁচালাত্বা 
বা আভিশযোর জন্য কোনও স্থান বা প্রশ্রয় রাখিও না। তোমার 
বাকোর ভাষা শিষ্ট, সঙ্গত এবং পবিত্র হওয়া চাই । বৌদিদি বা 
দাদার শ্রালী প্রস্থতি সন্বন্ধের স্রযোগ লইয়া কখনও পরিহাস ব। 
বিদ্রপের ভাবেও শ্লীলতার সীমা অধুমাত্র লঙ্ঘন" করিও না। 
মর! গরু দেখিলে যেমন শকুনির পাল আসিয়। পড়ে, ঠিক 
তেমনি বাক্যের অসংবম দেখিলেও যত কুবুদ্ধি যত কুমতি 
আলিয়া তোমার ইচ্ছ! ও চেষ্টার অগোচরে তোমার ঘাড় 
চাপিয়। ধরিবে। সামার রলিকতার সুত্র পাইয়া কামুকতা কি 
ভাবে যে ভোমার জীবনের শ্রেষ্ট গৌরব চরিত্র-সম্পদকে আক্রমণ, 
পরাহ্ত ও গ্রাস করিয়া ফেলিবে, তাহা টের৪ পাইয়া উঠিবে ন । 
কামরিপু বন্থা হস্তা বা সিন্ধুঘেটক নহে 

তরল পরিহাল ও যে, মনের মধ্যে প্রবেশ করিবার সময় 
কামরিপু তুমি তাহাকে দেখিয়া ফেলিবে ! 
কামরিপু সুচির অপেক্ষাও সুক্মগতিতে 

চিত্তমধেযে প্রবেশপথ স্ুষ্টি করিয়া লয়, আর প্রকাশিত হইবার সময় 
নানা বাসনার প্রতপ্ত শিখায় হুৃদয়মন দগ্ধ করিতে করিতে বিশ্ববিদাহ 


created by Mukherjee TK,Dhanbad 


ক্স 


সংঘম-সাধনা 


দাবানলের আকুতি পকিগ্রহ করে । এই দাবানলে পড়িয়া কত্ত 
সোপার সংসার পুড়িয়া ছাই হইয়া গিয়াছে, কত প্রদীপ্ত ভাস্কর 
প্রভাতের রশ্মি বিতরণ করিতে না করিতেই কলুষ-সমুত্রে চিরতরে 
ডুবিয়া মরিয়াছে, কত পূর্ণিমার চক্রমা প্রথম জ্যোৎস্বার সুমধুর সিদ্ধ 
হাসিটি হাসিতে না হালিতে রাহু-গ্রাসে জীর্ণ হইয়া গিয়াছে” কে 
তাহার ইয়ত্তা করিবে? শ্ধু বাচালতা, শুধু রসিকতার প্রলোভন? 
শুধু বাহাছুরী লইবার লোভ যে কত জনের কপাল খাইয়াছে, কত 
জনের ঘাড় ভাঙ্গিয়া তাজা রক্ত পান করিয়াছে, কে তাহার সীমা- 
সংখ্যা করিবে ? 
কামুক স্ট্রাপুর্ষের ব্যবহৃত বঙ্ত্-মাল্যাদি ধারণ এইজন্য নিষিছ্জ যে, 
বস্তুর সহিত অধিকারী শ্বত্তি বর্ত্তমান থাকেই | ইহাতে কামাতুর 
বাক্কির ধ্যান করা হয়। ফলে তাহার কাম- 
কামুক স্ৰীপুরুষের ভাব নিজের মধ্যে সংক্রামিত হয়, আরও 
বন্ত্রমালা।দি ন্যবহার একটী সুহ্ম কথা এই যে, প্রত্যেক বাক্তন্র 
সংস্পর্শ দ্বারা তোমার স্পষ্ট ও বাবহ্ৃত 
ভ্রব্যসমূহ প্রবাহিত হয়। সাধু-পুরুষের ব্যবহৃত দ্রব্যাদি লা জানিয়াও 
যদি স্পর্শ করা যায়, তাহ! হইলেও স্বতঃই সাধুভাবের উন্মেষ হয়। 
যেখানে বলিয়া কোনও সংপুরুধ পরম-কল্যাণ চিন্ত্াসমুহ নিবিষ্ট চিন্তে 
করিয়াছেন, না জানিয়াওড যদি তুমি কিয়ংকাল সেখানে 
অবস্থান কর, তোমার হৃদয় দেবভাবে পূর্ণ হইয়া যাইবে। 
সাপুপুকষদের জীবনব্যাগী তপস্থার প্রচ্ছন্ন আকর্শণ হইতে 
এই ভাবেই পৃথিবীর শ্রেষ্ঠ তীর্থ ও লীঠস্থানসমূহের টি হইয়াছিল 
এবং বর্তমানে যে স্ীর্থমাহাক্মা কমিতেছে, ভাহাও তীর্থন্থানে 
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আক্রক্ষয়ের কারণ-নিচয় 


অনাচার, অত্যাচার ও বাভিচারেরই ফল-স্বর্ূপ | কামুক বাক্তি 
যে স্থানে অবস্থান করে, তেমন স্থানে গমনে বা অবস্থানে এবং 
যে উবাটি বাবহার করে, তাহা! বাবহারে অনেক স্থলে মনের 
মধ্যে কামভাঁব সঞ্চারিত হইয়া থাকে । 
আরও একটা বিষয়ে বিশেষ সতর্কতা থাকা প্রয়োজন | মানুষ 
মানুষের প্রতি আকৃষ্ট হয়, বন্ধু বন্ধুকে ভালবাসে, সহপাঠী সহপাঠীর 
প্রতি, প্রতিবেশী প্রতিবেশীর প্রতি অন্ুরক্ হয়, ইহা স্বভাবের ধৰ্ম্ম । 
এই স্বাভাবিক ভালবাসায় আবিলতা বা অপরাধ খুব অল্পম্থলেই 
থাকে । কিন্তু এই অন্ুরাগের অনুরোধকে বাড়াবাড়িতে নিয়া 
গ্ভা-হতোন্মিশর ভাবে পরিণত করিলে বা দৈহিক মাখামাখি 
আরম্ভ করিলে ইহার অবশ্যন্তাবী ফল 
দৈহিক মাখামাধির নৈতিক দুর্গতি ও মানসিক অবনতি। 
ক,ফল এই দৈছিক মাখামাখিটা সব সময়েই যে 
চেষ্টা দ্বারা কষ্ট হয়, তাহা নহে। পরাস্ত 
পরস্পরের স্বাভাবিক অন্ুরাগের আতিশয্য হইতে আপনি ইহা 
অজ্ঞাতসারেই আসিয়া পড়ে। ক্লাসে প্রতিদিন একই বেঞ্চিতে 
পাশাপাশি বলিবার কুচি হইতে আরম্ভ করিয়া শেষে ইহা গলাগলি 
ধরিয়া রাস্তায় বেড়ান, একের জামা-কাপড় অঙ্কে ব্যবহার, একপাত্রে 
আহার ও এক শষ্যায় শয়নে গিয়া পৌছে। বাহির হইতে সকলে 
দেখিতে পাধ_কি অকৃত্রিম বন্ধুত্ব, আর সেই সময়েই বন্ধুত্বের যথার্থ 
পবিত্রতাটুকুতে গোপনে গোপনে ঘুণে ধরিতে আরম্ভ করে এবং দুইদিন 
পর্বের যাহার] ভাবে ও ব্যবহারে পরস্পরের প্রতি ছিল দেবশিশুর ন্যায় 
নিদ্দলুধ, নিক্কলঙ্ক, তাহারাই পরস্পরের প্রতি হয় কাণ্ডজ্ঞানহীন 
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সংমম-লাধন। 


হিতাহিতবোধবজ্জিত বন্য বর্ধবর । বন্ধুত্ব তখন কর্তব্য কম্মে 
নিষ্ঠাহীনতা জন্মায়, স্নীতি ও হ্রুচিকে পূ্তিগন্ধময় নদ্দমার জলে 
নিক্ষেপ করে, ধর্ম্মবোধকে পদবিদলিত করে এবং সংঘম-ুদ্ধিকে নখের 
টোকায় উভাইয়া দেয়। নির্দোষ ভালবাসা-হেতু একদিন যাহার 
সান্িধা চিন্তপ্রসাদ জন্মাইত, প্রাণের উচ্ভাকাজ্ষার ইন্ধন যোগাইতঃ 
ত্যাগ-্রহ্মচর্যোর ভাবকে পরিপুষ্ট করিত, পরিশেষে তাহারই কথা 
স্মরণে চিন্তমধ্যে পাপ-বাসনা জাগিয়া উঠে, তাহারই দর্শনে ক্ষুধিত 
লালসা গঞ্জিয়া উঠে, তাহারই স্পর্শনে সর্ববাদেহমন কামাতুরভার 
ছালাময় বিষে আচ্ছন্ন হইয়া পড়ে । হ্তরাঁধ কাহারও প্রতি প্রাণের 
স্বাভাবিক জীতি জাগরিত হইলেও মনে রাখিতে হইবে মে, এই 
গ্রীতিকে দৈহিক মাখামাখির সংস্পর্শ হইতে যথাজাধ্য মুক্ত 
রাখিভেই হইবে এবং সেইজন্য প্রয়োজন হইলে বন্ধু-বিচ্ছেদ সহিবার 
জন্যও প্রস্তুত থাকিতে হইবে | 
আহার সম্বন্ধেও বিশেষভাবে সাবধান হওয়া আবশ্যক । কতকগুলি 
বস্তুর বিশেষ বিশেষ শক্তি স্বভাবতই রহিয়াছে | যেমন, মছ্যো মন্তুত! 
জল্রায়,নস্তরে হাচি জন্মায়, লাফিং গ্যাসে 
আহারীয় নির্বাচন (Laughing Gas ) হাস্য জন্মায়, লঙ্ষায় 
প্দাহ জন্মায় | তেমনি কতকঞ্জলি বস্তু আছে, 
যাহা আহারে প্রত্যক্ষ বা গৌণভাবে কামভাবের প্রবদ্ধীন হয়। মধা, 
ভাগ্ব,ল, পেয়াজঃ রক্ুন, পক্ষি-মাংস, ডিম্ব এবং চা, কাফি প্রস্থৃতি মন্ততা- 
কারক দ্রব্য। তান্বল-চর্ববণ হিতকর নহে, 
হরীতকী সম্পর্কে মুখশুদ্ধির জন্য হরীতকীই সর্বশ্রেষ্ঠ । অনেকে 
ভ্রান্ত ধারণ! বলেন, হুরীতকী পুরুষত্ব লাশ করে। 
তোমাদিগকে বলা প্রয়োজন যে, এই কথা 
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আক্রক্ষয়েরু কাঁরণ-নিচয় 


ভ্রান্ত ব্যক্তিগণের স্বকপোল-কল্লিত মিথ্যা-ভাষণ মাত্র । সন্ন্যাসী 
ব্রহ্মচারী ও নিষ্ঠাবহী বিধবাগণ ইহা সেবন করিয়া থাকেন বলিয়াই 
সংযম-বিদ্বেষী ও বৃথাতন্কগ্রস্ত মূখ লোকের! হরীতকী সম্বন্ধে এই 
অসতা জনরব রটাইয়াছে। হরীতকী চক্ষুর পক্ষে হিতকর, আযুবন্ধক, 
অগ্নিদীস্তিকর মেধাজনক ও রুংহণ বলিয়া আমুর্ববেদ-শান্ে 
সুয়োসুয়ঃ প্রশংসিত হইয়াছে । কোষ্ঠ পরিক্ষার রাখে বলিয়া এবং 
অপরাপর কতিপয় কারণে হুরীতকী কামশান্তিকর । “কদাচিৎ 
কুপাতে মাতা, নোঁদরস্থা হরীতকণী”, অর্থাৎ মাতাও সন্তানের উপরে 
কখনও কখনও কুপিতা হইয়া অনিষ্ট করিতে পারেনঃ কিন্তু হরীতকী 
দ্বারা কখনও কোনও অনিষ্ট হয়না । পিয়াজ, ব্রুন প্রন্থতি সেবনে 
ক্নায়ুমগ্ুলীর উদ্ভেক্জন| জন্মে । অত্যধিক পিয়াজ-রক্বন সেবনকারীরা 
দ্রবাপ্চণেই সাধারণতঃ উগ্রচেতা ও ক্র,রকর্খী হয়। ইহার প্রমাণ 
সংগ্রহের জন্য তোমাকে অনেক দূরে যাইতে হইবে না, ডাইনে বায়ে 
চারিদিকে একটু ঘাড় ফিরাইয়া দেখিলেই ইহার প্রত্যক্ষ দৃষ্টান্ত 
তোমার চক্ষে অজস্র পড়িবে | সুতরাং শীর্য্য-ধারণার্থীর পক্ষে ইহারা 
বঞ্জনীয় । ব্যাধিবিশেষে পিয়াজ, ব্রুন, তাম্বংল প্রচ্থতি হিতকর 
হইতে পারে, কিন্তু তোমাদের পক্ষে এগুলি হ্ুপথ্য বলিয়া বিবেছন! 
করি না। 
লামিষ বা নিরামিষ আহার সম্বন্ধে বিশেষভাবে কোনও কথা 
তোলা আবশ্যক মনে করিতেছি না। কারণ, প্রত্যেক ব্যক্তির নিজস্থ 
দৈহিক ও মানসিক গঠনের উপরে খাদ্যাখাদ্দের 
লামিব ও নিরামিষ বিচার হইবে | সর্বজনীন ভাবে সামিষ বা 
আহার , নিরামিষ আহারের ব্যবস্থা দেওয়া অসম্ভব। 
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লংযম-লাধলা 


তবে এইটুকু নিভুল যে, মাছ-মাংস খাও আর না খাণ্ড, পিয়াজ, 
রহ্ান, পক্ষীমাংস ও ভিন্ব প্রচ্ৃতি সাধ মত বর্জন করা অধিকাংশ 
স্থলে আবশ্যক | 

আহারীয় নির্ববাছন ব্যাপারটা লইয়া ভারতীয় সাধক-সমাজে বড়ই 
কড়াকড়ি দেখা যাঘ়। কেহ কেহ এমন পয্যন্তু বলিয়াছেন, 

“এক মছলা খায় 
কোটি গোদান করে, 
তবলা পাপ নাহি যায়।” 

অর্থাৎ "একটা মাছ খাইলে এত পাপ হয় যে, এক কোটি গোদানেঞ 
সেই পাপের খণ্ডন হয় না।” কিন্তু "একটুকৃরা ছাগমাধসসহ রোটী- 
ভক্ষণ করিলে কতখানি পাপ হয়”, তাহার বর্ণনা কোনও প্রবচনে 
পাওয়া যাহ লা। ইহা হইতেই কতকটাঁ ধারণা করা যাইবে মে, 
মতস্যাশীদের প্রতি অধিকাংশ ধর্ম্মমর্তীয়দের কি পরিমাণ বিরক্তি 
রহিয়াছে । এই বিরক্তির মূল কতটা রহিয়াছে কেবল লোক-প্রথার 
মধ্যেঃ আর কতটা রহিয়াছে সত্য সত্য সাধনে বিদ্ব ঘটিবার সম্ভাবনার 
মধো, ইহা বিচার করিয়া দেখিবার সমর আসিতেছে । কারণ, 
খাগ্যাভাবে দেশের অমৎস্তার্শীরা বেদম ও বেপরোয়া মৎস্য-সেবন জু 
করিয়াছে এবং চিরকালের মৎস্কার্শীর! ধশুসাধনা করিবার আকাজ্জায় 
মংল্র-সেবন পরিত্যাগ করিতেছে । 

প্রকৃত প্রস্তাবে আহারীয় নির্ববাচন প্রতিটি মানুষের নিজ নিজ 
কুটি ও প্রকুতির উপরে নির্ভর করে। যে খেইবপ কর্ম করি 
জীবনাতিপাত করিতে অভ্যস্ত, তাহার আহারীয়ের রুচিও তাহার, 
সহিত কতকটা সামঞ্রস্ত রাখিয়া চলিতে বাধ্য । এই বিষয়ে গীতার 


created by Mukherjee 11617811990 


৭৯ 


জ্ক্রক্ষয়ের কারণ-নিচয় 


সপ্তদশ অধ্যায়ে অষ্টম, নবম, দশম শ্পোকে ভগবান্‌ অঁকৃষ্ণ- 
বলিতেছেন, 
আয়ুঃসত্ববলারোগ্যশ্বখপ্রীতিব্বিদ্ধনাঃ । 
রস্যাঃ স্লিগ্ধা স্থির! হৃদ্যা আহারাঃ সাব্বিকপ্রিয়াঃ ॥ 
অর্থাৎ যাহাতে আয়ঃ, সত্ব (উৎসাহ) বল, স্বাস্থা, হৃখ ও 
রুচি বৃদ্ধি হয় এবং যাহা সরস, দ্ধ, দেহের সারাংশের উৎপাদক ও. 
তুপ্তিকর, সেই আহারই সাক্ট্িকগণের প্রিয় ।” 
কট শ্ললবণা হরাঃতীক্ষরুক্ষবিদাহিনঃ। 
আহারা:; রাজসস্যোন্টা দুঃখশো কাময়প্রাদাত | 
অর্থাৎ “অতি কটু ( তিক্ত }, অতি অয্ন, অতি লবণ, অতি উদ্ধ।, 
অতি তীক্ষ (ঝাল), অভি কুক্ষ। বি্দাহী (দাহকর সর্মপাদি ), 
দ্ুখঃশোকরোগণ্রদ খাগ্বই রাজসিক ব্যক্কিগণের প্রিয় ।” 
যাতযামং গতরসং পুতিপর্যযধিতঞ্চ যৎ। 
উঁচ্ছিন্টমপি চাষেধাং ভোজনং তামসপ্রিয়ম্‌ ॥ 
অর্থাৎ “শীতল, রসহীন, দুর্গন্ধ, বাসী, উচ্ছিট ও অমেধ্য 
( অপবিত্র | যে আছার, তাহাই তামসিক ব্যক্তিগণের প্রিয় |” 
হাস্পষ্ট দেখা যাইতেছে যে, মানুষের রুচি নিজ নিজ প্রকৃতিরই 
অনুসরণ করে। প্রকৃতির পরিবর্জনের দ্বারাও তাহা হইলে আহারায়ের 
কুচি পরিবর্ত্তন হ্লাধা ব্যাপার । আর, রজোগ্ণপ্রধান কার্য্যসমূহেই 
যদি তোমাকে ব্যাপৃত থাকিতে হয়, তাহ! হইলে রজঃকর্দা্ীরা, 
ক্ষয়িত দেহের রজো-অংশের সামন্রস্য রক্ষার্থ রাজসিক আহায্যও 
গ্রহণের প্রয়োজন পড়িবে । মোট কথা, শরীরের প্রকৃত প্রয়োজন, 
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পি 


সংযম-সাধনা 


না বুঝিয়া লোভবশে আহারীয় নির্বাচন 
লোদ্ভই করিও না। লোন্ভ ব্রঙ্গচর্যোর যত 
্রন্মচধোর শত্রু বড় শত্রু, প্রয়োজলবশাহ, গৃহীত এক 
টুকর! মাছ বা মাংস ভ্রক্ষচর্য্যের 
ব্ভত শত্রজ লয় । লোভ-প্ররোচনায় যদি কেহ সাত্বিক খাছ 
প্রয়োজনের অতিরিক্ত পরিমাণে ব্যাবহার করে, তাহ! হইলে তাহা 
দ্বারাও ব্রহ্মচর্যোর দাক্রণ ক্ষতি সাধিত 
লোভ্ভবজ্জনের হইয়া খাকে। রসনা যে জয় করে নাই, 
আনুশ্মাকত্ু। উপস্থ-জ তাহার সাধাতীত | জ্িহ্বাকে 
যে শাসনে আনিতে পারে নাই। 
'ভ্রাগেন্্রিয়ের উত্ত্েজনাকে সে সহক্ষে শান্ত করিতে পারে না। 
এই জন্যই শ্রমন্তাগবতে অবধূত ব্ৰাহ্মণ মহারাজা যছুকে উপদেশ 
(দতেছেন।-- 
'তাবজ্জিতেন্দিয়ো ন স্যাৎ বিজিতান্বেন্দ্িয়ঃ পুমান্‌ 
ন ছয়ে, বুসনং যাবৎ, জিত: সরব জিতে বুসে |” 
(৮ম অধ্যায়; ১১শ স্বন্ধ ) 
অর্থাৎ “রসনাকে জয় করিতে বাকী রাখিয়া অন্ত সকল ইন্দিয়কে 
বশীভূত করিলেও কোনও ব্যক্তিকে জিতেন্তিয় বলা চলে না, কারণ 
এক রসনাকে জয় করিলেই সকল ইন্দিঘ়ের পরাজয় এবং এক রসনার 
প্রশ্রয়ে সকল ইন্দিয়ের প্রশ্রয় ঘটিয়া থাকে |” 
বলিতে কি, রসনার লোলুপতার নিকট বারংবার পরাজিত 
হুইয়াও যে বাক্তি নিজেকে ত্যাগী, সং্যমী ও জিতেন্দ্রিয় বলিয়া প্রচার 
করে, আমি প্রাণান্ত্েও তাহার কথ! বিশ্বাস করি না। 
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প্র 


আুক্রক্ষয়ের কারণ-নিচয় 


পুর্ব্বেই বলিয়াছি, মানসিক কারণে, প্রক্রিয়াগত কারণে এবং 
বন্ত-প্রভাবজাত কারণে জ্ঞাতসানরে বা অজ্ঞাভসারে হ্বীর্যাক্ষয় হইতে 
পারে। হ্াতরাং তোমরা এই কারুণস্গ্ুলি নিয়ত বর্জ্জন করিয়া 
চলিলেই বীর্ধ্যক্ষয়ের প্রতিবিধান হইবে | কিন্তু এই কারণঞ্চলিকে 
বৰ্জ্জন করিতে হইলে যথোচিত উপায় অবলম্বন আবশ্যক । এই 
উপায়পুলিও যথাক্রমে মানসিক, প্রক্রিয়াগত এবং বন্ধ্প্রভাব-দম্পকিত 
হওয়া! প্রয়োজন | পরব পরিচ্ছেদে * সেই বিষয় আলোচনা 
করিতেছি | 


* হুল রচনায় "লত্র" চিল। পুন্্কাকারে প্রকাশ-কালে "পরিচ্ছেদ" মুদ্রিত 
হইয়াছে । 
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মনসংযমেৰ উপায় 

বিশ্বামিত্রাদি মহামুনিরও পতন হইয়াছিল, একথা ভাবিয়া তোমরা 
হতাশ হৃও না । উদত্ান-পতনের প্রকুদ্ধ নিয় ্ত্রণ-সুত্র পরমকারণ' 
শ্রীভগবানের হস্তে । তোমাকে যে পুরুষকার দান করা হইয়াছে, 
তাহার যথাষথ প্রয়োগ করিয়া তুমি আত্মরক্ষা কর, ইহাই ভগবানের 
বিধান | তুমি নিজেকে রক্ষা:করিবার জন 

দৈবাৎ পদস্থলনে চেষ্টার ক্রটী করিতেছ না দেখিলে, তিনি 
হতাশ হইও ন! স্বয়ং তাহার অলীম শক্তির সাহাষ্য নানা 
সময়ে নানাভাবে প্রদান করিতে থাকিবেন 

এবং ক্কচিৎ কদাচিং পদস্থলন ঘটিলেও যাহাতে এই অধঃপতন 
তোমার ভবিশ্বাং অন্ার্খানের গৌণ কারণস্বরূপই হইয়া দাড়ায়, তিনি 
তেমন অবস্থা ও ঘটনাসমূহের সৃষ্টি করিবেন । তিনি কি করিতেছেন, 
না করিতেছেন, সেই বিষয় বিন্দুমাত্র বিচারে না আনিয়া সমগ্র 
পুরুধকারকে জীবন-গঠনে প্রয়োগ কর, নিশ্চয়ই সিদ্ধি তোমার 
করভলগতা হইবে । বিশ্বামিত্রাদি খধষির পতন ক্ষণিকের জন্া। 
পরস্ত অসাধারণ তপশ্চরণের প্রভাবে ভাহারা নিজ নিজ জীবনের 
গৌরবকে পরিশেষে অম্নান ও অপ্রতিহত করিতে পারিয়াছিলেন। 
তুমিও জীবনের পথে হুর্ডাগাক্রমে ছুই চারি বার স্থলিতপদ বা 
অষ্টব্রত্র হইলেও নিশ্চয়ই পুনরায় অপরাজেয় গৌরব-কিরণে শোভাদীপ্ত 
হইতে পারিবেই,_ এই বিষয়ে অনুমাত্র সংশয় বা সন্দেহের প্রশ্রয় 
দিও না। চিভের স্থর্যা যদি কখনও নাশপ্রাপ্তই হয়, হা-হতোস্মি 
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মনঃলংযমের উপায় 


করিও না, বরং তীব্রতর প্রয়াসে ভবিষৎ 

স্বধদ। জীবনটুকুকে এমন ভাবে ক্রগঠিত করিবার 

সজাগ থাক জন্য বদ্ধপরিকর হও, যেন আর কখনও 

চিত্তবিকার উপস্থিত হইয়া তোমার জীবন- 

সমুদ্ধিতে দৈছোর কলঙ্কিত প্রলেপ মাখিয়। দিতে না পারে! সর্বদা 

লঙ্জাগ থাক | যে গৃহস্থ সজাগ থাকে, তার ঘরে চোর প্রবেশ 

করিতে পারে না। আর যদিও প্রবেশ করেঃ তবে অচিয়েই শুল্ক 
হল্তে পলায়ন কতর। 

মন তোমার ভৃত্য । এই সভ্কৃত্য যদি তোমার আজড্ঞাবছ ও বশীভুত 

থাকে, তাহা হইলে কাম-চোর তোমার গৃহে প্রবেশ করিতে ভয় 

পাইবে | কারণ, বিশ্বাসী তা জীবনদানেও প্রহর গৃহকে তন্থরের উপদ্রব 

হইতে রশ্ষা করিবেই | পরস্ব, মনব্ধপ ভৃত্য 

মনের যদি তোমার বশীভূত না থাকে, যদি তোমার 

প্রভু হও বিদ্রোহী হয়, তাহা হইলে কাম চোর মনের 

সঙ্গে চুরির বখরা ঠিক করিয়া নিশ্চিস্তে 

তোমার গুহে লিদ কাটিতে থাকিবে | এই জনা ভৃতাটিকে বশে 

রাখিবার জন্য যতুগ্চলি উপায় সম্ভব, তাহার প্রতে কটি তোমাকে 

অবলম্বন করিতে হইবে 1 একটি কাজে যদি ছাহাকে তোমার 

আজ্ঞাবহ করিতে পার" একটীমাত্র আদেশ পালনে যদি একবার 

সে অকপটভাবেই তোমার ইচ্ছার অনুবর্ত্তন করে, তাহ| হইলেই 

জানিবে যে, আর একটা কাজেও তাহাকে আজ্ঞাবহ রাখ! সম্ভব 

হইবে। পরস্ত, যদি কোনও কাজে সে তোমার বিদ্রোহ করিতে চাহে, 

তবে জানিও, আর একটা কাজেও সম্ভবতঃ সে সেইন্ষপ করিবে | 
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৭ 


লংঘম-লাশ্বন। 

এই জন্য মন সম্বন্ধে হুইটী বিষয়ে লক্ষ্য করিতে হইবে? প্রথমতঃ 
কোন কোন্‌ কাজ সে ভালবাসে দ্বিতীয়তঃ কোন্‌ কোন কাজ 
করিবার সময় সে বিচদ্রাহ করে । চাকর নিযুক্ত করিয়া প্রথম দিনই 
তাহাকে স্থকঠোর আ্রমকর কার্য দিতে নাই, ছুই দশ দিন অল্পশ্রম- 
সাপেক্ষ হ্খজনক কার্যাঙ্চলি করাইয়া তাহার উপর ধারে ধীরে 
প্রভুত্বের প্রতিষ্ঠা করিয়া লইতে হয় | প্রথম দিনই কঠোর কাজ 
কাধে চাপাইয়া। দিলে বিজোহ নিতান্তই স্বাভাবিক ; আর এমন 
বিড্রোহকে দোষও দেওয়া যায় না । কিন্তু ধীরে ধীরে কাজের গুরুত্ব 
বাঁড়াইতে থাকিলে, সহ করাইয়া করাইয়া কঠোরতর দিকে নিলে 
যদি বিগড়াইতে চাহে, তবে তাহার সহিত জবরদস্তি করিতে হইবে, 
চাবুক মারিয়া তাহাকে ঠিকমত চালাইতে হইবে । সামরিক বিভাগে 
সামান্য বিদ্রোহ্রেওড প্রচণ্ড দণ্ড হয়, কথায় কথায় ফাসির হুকুম বা 

খুটি করিয়া মারিবার ব্যবস্থা হয়। 
মনকে বশীভত করিবার শ্রেষ্ঠ উপায় ভূগবদ্ুপাসন। | উপাসনা 
কাহার পক্ষে কিরূপ হইবে, তাহ! যার যার ব্যক্তিগত চরিত্র এবং 
পূর্বব-সংস্কারের উপর নিষ্ভর করে । এই জন্যই সর্্বজনানভাবে কোনও 
উপদেশ দেওয়া সম্ভব নহে। তবে, এইটুকু 
ভ্ঞগারদুপাসলা বলা যাইতে পারে যে, নিজ নিজ রুটি অন্থুযান্সী 
ঈশ্বরের ধ্যান করিতে করিতে তাহার নিখিল 
গুণগ্রামের প্রশংসা দ্বারা তাহার মহিমা চিন্তমধ্যে দৃচাপে লংবন্ধ 
করিয়া কল্যাণ ও অদ্বাদয় প্রার্থনা করিতে পার । 
নামজপ যাহারা নামজপে রুচিমান্‌, তাহাদের পক্ষে গুণ 
প্রশংসা ও প্রার্থনার প্রয়োজন করে না, ভগবানের 
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মনহসংঘযমের উপায় 


যেকোনও একটি নিদিষ্ট নাম একনিষ্টভাবে ভক্তিভরে বারংবার 
জপ করিতে করিতেই তাহাদের কল্যাণের রুদ্ধ দুয়ার খুলিয়া যায়। 
যদি দীক্ষিত হইয়া থাক, তবে গুরুদন্ত নামই তোমার চরম অবলন্বন, 
আর কোনও দিকে দৃষ্টি দিবার তোমার আবশ্াকতা নাই । আর 
কোন নাম বা আর কোনও লাধন-প্রণালশর প্রতি তোমার 
কৌতৃহলাক্রান্ত চক্ষে চাহিবার বিন্দুমাত্রও প্রয়োজন নাই | যাহা তুমি 
পাইয়াছ, তাহাই তোমার পক্ষে যখেই, তাহাই তোমাত পরমধন। 
তাহাই তোমার চিত্র-দন্নস্থ। দীক্ষালাভের পরেও যাহারা নিতা নৃতন 
নাম চাখিয়া বেড়ায়, তাহাদের মত হতভাগা আর কেহ নাই। 
হৃতরাং দীক্ষিতের পক্ষে দীক্ষাপ্রাপ্তী নামেই পুর্ণ নিষ্ঠা রাখিতে হইবে। 
আর যদি দয়াল গুরুর কুপালাভ নাও করিয়া থাক, তবু তোমার 
নামজপে কোন বাধা থাকিতে পারে না। যে নামটা তোমার 
প্রাণে পরমানন্দদায়ক' যে নামটা তোমার জীবনে পরমাশক্তির 
উৎস, সেই একটা মাত্র নামকে তুমি দিনের পর দিন 
ক্রমবর্ধনশীল ন্তুগশ্ীর নিষ্ঠার সহিত ত্রিসন্ধ্যায় এবং শয়নকালে 
নিবিষ্টমনে জপ করিতে থাক । অনেকে হয়ত তোমাকে বলিবে,- 
অআনীক্ষিত ব্যক্তির তপস্যা বৃথা যায়, প্রান্তরে 

অদীক্ষিতের  উপ্ুকীজের মত নিক্ষলতাই লাভ করে। কিন্তু 
তপস্যা সেকথা তুমি শুনিও না। যত দিন পৰ্যন্ত 

জীঞগ্ুরর শ্রীচরণাশ্রয় লাভের জন্য তোমার 

আন্্রে অদম্য প্রেরণা না জাগিবে, যতদিন পর্য্যন্ত আধ্যাত্মিক পথে 
হাতে ধবিয়া সঙ্গে লইয়া যাইবার জন্য একজন পরার্থে পরমার্থ-উৎ্সর্গ- 
কারী নিষ্ধিঞ্চন পথ-প্রদর্শকের জন্য প্রাণ না কাদিবে, ততদিন পর্য্যন্ত 
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গজ 


সংঘম-স!ধনা 


কাছাকেও তোমার গুরু বলিয়া স্বীকার করিও না এবং লোক 
দেখাইবার জনা বা মনকে ফাঁকি দিবার জগ্ভা কিন্বা কাহারও 
বাকুচাতুরীতে ভুলিয়া অথব। কাহারও কুট 

যাকে তাকে কৌশলের জালে আটক পড়িয়। দীক্ষা 
সুরুবরণ করিও গ্রহণ করিও লা । কারণ, দীক্ষা দীক্ষাদাতার 
না অকপট হিটভষণা এবং দীক্ষা-প্রার্থীর অকৈতব 
আহ্বসমর্পন ব্যতীত, নিস্পন্ন হয় না । সদগ্চরু লাভ করিতে হইলে, সদ- 
গুরুর উপদেশ গ্রহাশের যোগাতাও কিছু কিছু সঞ্চয় করিতে হয় । নিকষ 
অভিমত অনুযায়ী নাম-ছপ করিতে করিতে যথন তোমার মধ্যে 
লাধন-নিষ্টান্ূপ যঘোগাতার কিছু সঞ্চার আরম্ভ হইবে, তথন দেখিও 
কেমন অপূর্ববভাবে তোমার সদ্গুরু লাভ হহইয়| যাইবে | সিদ্ধ- 
মহাপুকুঘ উবিজয়কঞ্চ গোস্বামী, ওক্কারনাথ পাহাড়ের ক্ুপ্রামদ্ধ 
/লীমৌনী বাবা প্রস্থৃতি ব্ৰহ্মজ্ঞ মহাপুরুষের! প্রথম জীবনে গুরুর 
প্রয়োজন স্বীকার করেন নাই । পরস্ত যথাভিমত লাধন করিতে 
করিতে এমনই ঘট না ঘটিল যে, গোস্কামীমহাশয় সুলভাবে এবং যৌনী 
ধাবা সুক্মভাবে সন্গুরুর কৃপা ও ভুচরণাশ্রয় লাভ করিয়া কুতকুতাখ 
হইলেন | বলিতে কি হইবে যে, দীক্ষিত হইবার পুর্বে ইহারা যত 
সাধন-ভজ্গন করিয়াছিলেন, লব বুথা শিয়াছিল 1 নাঃ ইহা 
বলিতে হইবে লা। বরঞ্চ ইহাই বলিতে হইবে যে, প্রাক্তন 
সাধনের কশামাতভ্রও বার্থ হয় নাই বলিয়াই তাহারা 
এমন গুরুর কুপা পাইয়াছিলেন, খাহাদেয় সাধনের শক্তি এবং 
আশীর্ব্বাদের প্রভাব অদৃশ্যভাবে্ট শিশ্বের সাধন-জীবনকে উত্তরোত্তর 
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মনঃসংযমের উপায় 


নিত্যা-নব লার্থকতায় হ্বন্দরতর করিতে লাগিল। শ্রেষ্ঠ গুরু মদি 
পাইতে চাহ, তাহা হইলে অপেক্ষা করিগ্ড এবং অপেক্ষাকালটুক, 
সযত্তে স্বান্থিমতানুঘ মী সাধনভজন চালাই. । কারণ, আলস্তের 
জন্য তভ্িজগতের কোথাও কোন পারিশ্রমিক নির্দারিত হয় নাই | 
“জীঞ্জর-নিষ্ভরে উরীনাম উচ্জ্বল"-একথা বেদবাঁকা-বৎ অভ্রাম্ত 
হা । আপস্থীর যশাচ্চারিত মহামন দত্তই লাধকের লহদাত আনা 
ও স্বতঃম্ফত্র প্রীতিকে আকর্ষণ করে। খিনি নিজে যে ম্ছটী নিয়া যে 
ভাবটী নিয়া তপঃলাধন করিয়াছেন, তাহার কাছ হইতে সেই মন্ত্রী 
ও সেই ভঘ্ুটী লাভ করিতে পারিলে, সাধনের 
গুরূকরণের পথে রুচিহীন মন বারংবার সদ্গুকুর তপঃপূত 
উপযোগিত। জীবনের মোহন-হ্ন্দর তেজঃপুর্ণ জীবনের 
আদর্শ ও আলেখ্য দর্শনে উৎসাহিত হইয়া 
ফিরিয়া ফিরিয়া সাধন-বি্ব-কুঞ্জের হ্রখপ্রদ ক্রশীতল ছায়ার নীচে 
"আলিয়া বসিতে রুচিমান হয়, প্রলুব্ধ হয়। এইখানেই আরাকরণের 
প্রকৃত আবশ্যকতা | ধনী ব্যক্তির পুত্র যেমন কতক হু সম্পদ- 
সৌভাগ্যের অধিকার শুধু পৈতৃকতা হইতেই প্রাপ্ত হয়, শক্তিশালী 
একর শিষুগ তত্রপ অতি সৃহ্মভাবে গুরুর অজিত তপঃসম্পদের 
কিয়দংশ অনায়াস-লন্ধ সম্পদের গার বিনাএমে প্রান্তর হইয়া সাধল- 
জীবনের বিরাট ও অর্ধ অভিযানের পক্ষে একান্ত আবশ্যকায় 
পাঁথেয়ের বলে বলীয়ান্‌ হয়। ইহা পুরকরণের অন্থাতম উপযোগিতা | 
কিন্তু তাই বলিয়। যখন-তখন যার-তার কাছে যেমন-তেমন করিয়া 
একট] দীক্ষা লইয়। ফেলিলেই “কেল্লা ফতে” হইয়া গেল, এমন নহে। 
কল্া-দান্রের,ুর্কেক্ন্ত্ের পিতা যেমন বরের দোষপ্ণ পুজ্খানুপুছখরূপে 


লংযম-লাসিলা 


কআন্ুলন্ধান করিয়া তহপরে বিবাহ সংঘটন করেন, দাক্ষা-গ্রহণের 
পূর্বেও গুরু সম্বন্ধে তব্রূপ সর্বববিষয়ে সম্পূর্ণক্ধপে 
শুরুকরণের পূর্বের নিশ্চিন্ত হইবার পরে সমু আত্মসমর্পণ উচিত । 
গুঃকু-পরীণক্ষা বরং জরকরণ ছুই চারি বহসর বিলন্বেই হইল, 
কত্তরলা তাহাতে কিছু যায় আসে :না, বহু জন্ম যদি 
বৃথা কাটিয়া থাকে, তবে দুই চারি বৎসরে আর বিশেষ কিছু ক্ষতি. 
বৃদ্ধি ঘট়িবে না, পরস্থ চাই এমন গুরু, যিনি সত্াই নিজ-কুপাঞ্জলে 
ভিলোক উদ্ধারে সমর্থ । “গরু” পক” করিয়া ব্যস্ত হও না, পরম_ 
গুরু পরমাম্মীর পাদপদ্মে তোমার প্রাণের আকুল বেদনা অহনিশ 
অফুরন্ত আবেগে অকপট ধীরতায় কেবলই নিবেদন করিতে খাক, 
বিশ্বপ্তরুর বিরাট জদয় তোমার আকুলতার আকরলে আঅধীরতা-বিহবল 
করিয়া তোল, যে নাম তুমি নিজেই জান, সেই নাম ধরিয়াইী তাকে 
তুমি প্রাণ-উচ্াড়-কর। ভালবাসা সহকারে মুছমুূ ₹ঃ ডাকিতে থাক, 
ঘেন্ধপটা ভার তুমি নিজেই জান, আম্ম-বিসঞ্জনের বাগ্র ব্যাকুলতা 
সহকারে সেই রূপটীর মধ্যে তোমার সহস্র-দিকে-বিক্ষিপ্ত চিতটাকে. 
নিঃশেষে ড,বাইয়া দিবার অনুশীলন অথপগু-প্রধত্ধে চালাইতে থাক' 
একদিন তিনি মুখ তুলিয়া চাহিবেনই | হয় তার স্বরূপে তিনি 
তোমার নয়নের হ্ুমুখে আলিয়া দাড়াইবেন, নতুবা] সদ্গুরুরাপে 
আসিয়া তোমাকে পদাশ্রয় প্রদান করিয়া তোমার জন্মজীবন সার্থক, 
করিবেন । 
তোমার নিজ-নিদ্ধি্ট উপাসনার প্রণালীতে যদি কোনও ক্রটী বা 
অস'্পূর্ণনত! থাকে, নিশ্চিত জানিও, একদিন এই ভুল কোনও না কোনও 
উপায়ে সংশোধিত হইবেক্ট । তাই, আঙ তোমাকে নিদ্রস্থ উপাসলা_ 
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মন$সংযমের উপায় 


প্রণালীতে একান্ত নিষ্ঠা ও নিঃলংশয়িত বুদ্ধি লইয়া! লাগিয়া থাকিতে 
হইবে | আরও বলি, পুরু হদি ভাগাঞ্ডলে পাইয়া থাকক, ভাহা হইলে 
উহার উপদেশ যতট্ট কটু, অপ্রিয় বা কঠিন হউক, তাহাই অবলম্বন 
করিয়া সাধন-মার্গে অমিত্-বিক্রমে অগ্রসর হইতে যত্ত্রপর হও । দুয়ারে 
দুয়ারে মন্ত্র চাখিয়। বেড়াইবার কদাদর্শে 

দুয়ারে দুয়ারে প্ররোচিত হইয়া সাধনের সুযোগ বৃথা 
ঘুরিয়। বেডাইও না নষ্ট হুইতে দিও লা। মৃত্তিকার হগভীর 
তলদেশ হইতে জদ্ম-ুগের তৃষ্কাপঙ্থারী 

সুপেয় স্বাদ স্রস্মিত্ব লমলিলের শীতল প্রবাহ যি বাহির করিতে চাহ, 
স্থানে স্থানে মাটি খুড়িও না,স্থানে স্থানে কূপ খননের চেষ্টা পাইও না, 
একটা স্থানেই অবিশ্রাম অধাবসায়ে, অমিত বিক্রমে শাবল চালাইতে 
থাক এবং প্প্রাপ্য বরান্‌ নিকোধত"-পরম প্রার্থনায় লাভ করিয়। 
তবে প্রতিনিরৃন্ হও । শিষু-সংগ্রহের লোভবশাৎ ব্যাধবৎ স্াকৌশলী 
বাক্তি যদি তোমার পর্ববপ্রাপ্র সাধনের প্রতি কুটি ও শ্রদ্ধা বিনষ্ট 
করিবার জন্য শাস্ত্র বা যুক্তির বাঞ্চর] বিস্তার করিতে চাহে, তুমি কিন্তু 
দুরে সরিঘ্ধাই আত্মরক্ষা করিও । রৃথা-বচন-বি্াসে কাণ দিয়া যে 
সময় নষ্ট করিবে, সেই সময়টুকু তোমার পূর্বব-প্রাপ্ত সাধনই একা গ্রতার 
সহিত বলিত করিলে বিনা যুক্তিতে খিনা কুতকে বিনা বিচারে 
আপনা-আপনি মনের কুহেলিকা ও কুয়াসা-তমসার আবরণ অপসারিত 


হইবে । 


উপাসনা নীরবে, নির্জনে ও নিক্ষাদ্বেগটিভ্রে করিবে । বাহিরের 
দুশ্চিন্তা মনকে আকুষ্ট করিতে চাহিলেও বলপূর্ববক তাহাকে ভগবানে 
সংলগ্ন করিবে | ইক্ছ্রিয়সমূহকে বিষয়লিপ্দা হইতে টানিয়া আনিয়া 
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সংঘম-সাধন। 
পরমানন্দ ব্রহ্মাতন্্রে নিয়োজিত করিবে । পবিত্র 
উপাসনার স্থানে সখাসনে সরল মেরুদণ্ডে উপবেশন করিয়া 
নিয়ম দেহকে অচক্কল রাখিয়া শান্তভাবে ভগব চ্চন্ত! 
করিবে ॥-ভ্রগবচ্চিন্তা ঘে বঙ্লায্নির মত শিমেষ- 
মধ্যে সকল অপবিত্র্তা ও অধহপতনের ধ্বংস করে, ভ্রগব্দ্- ধ্যানের 
দ্বারা দেই, মন, চিন্ত, আম্মা এবং প্রাণ, ইহাদের প্রত্যেকেরই যে 
বৈশ্ুদ্ধি সম্পাদিত হয়, ভুশীরভ-লাধলা যে কখনও বার্থ হয় না, 
এইক্সপ দুঢ়বিশ্বাস অন্তরে পোষণ করিতে করিতে উপাসনা 
করিবে । নিয়মিত ভাবে প্রত্যহ একই সময়ে উপাজনায় বলিতে 
চেষ্টা পাইবে এবং উপাসনা করিতে করিতে 
উপাসনার শক্তিতে চিন্তপ্রলাদ বা প্রশান্তি ন| আস! পযন্ত 
বিশ্বাস কর সাধন করিতে থাকিবে । নামজপ করিতে 
হইলে জপের পুর্বেব একবিংশতি বার যোশি- 
মুদ্রার অভ্যাস করিয়া দেহের অধোদেশে সমাগত কুলকুগুলিনী শক্তিকে 
গল্লার-যোগে ভ্রমধো সংস্থাপিত করিয়া তহপরে ব্রদ্ষক আহ 
নিয়োগ করিবে | এইভাবে দিনের পর দিন নিয়মিত উপাসনার দ্বারা 
যে আত্মিক শক্তির ক্রমশঃ স্মরণ হইতে থাকিবে, ভাহারই বলে মন 
বশীল্কুত হইবে | অবস্থা, প্রসন্নক্রমে এস্থলে বলিয়া রাখাই প্রয়োজন যে, 
নামজপই উপাসনার মুখা অংশ এবং নামজপের পূর্বের যে সকল ক্রিয়া 
করণীয়, তাহ! নামক্ষপে আন্িলিবেশ ও নিবিষ্টতা বন্ধিনেরই জন্তু 
ব্যবস্থাপিত। ক্ষুতরাৎ জপনাৰ নাম-সম্পর্কে অবিচলিত একনিষ্ঠ ও 
ক্রগভীর বিশ্বাল একান্ত আবশ্যকাহ | এক এক 
লাম নিষ্ঠা! দিন এক এক নাম জলিবার চেত্রা করিনা 


created by Mukherjee TK,Dhanbad Fr 9 


মনঃলসংঘামের উপায় 


সাধন-কল্পতরুর অস্মতময় ফললাভের প্রত্যাশা বামন হুইয়া চাদ 
ধরিবার ভ্ায় ছুরাশামূলক নির্বব,দ্ধিতা মাত্র। মনে না রাখিলেই 
চলিবে না যে 

বারংবার করে যারা মন্ত্রের বদল, 


সাধন করিয়া পায় অধ্টরমস্তা ফল । 
কথায় বলে, 


“এক সাধে ত সব সাধে; 
সব সাধে, সব যায়," 
(কবীর সাহেৰ | 
কাজে নামিয়া একটা পথ ধরিয়া ত্রাহার পরে আজ এক বন্ধুর 
অনুরোধে আর একটু নূতনত্ব করিলাম, কাল এক খুল্পতাতের পরামর্শে 
আরও একটু নৃতনত্ব করিলাম, পরশু এক মহাপুরুষের উপদেশে আরও 
একটু বৈচিত্রা বাড়াইলাম, তর শু আবার পাড়ার বারোয়ারী তলা 
গিয়া মনটা কেমন উদাস হইয়া উঠিল, সঙ্গে সঙ্গে আবার একটা নৃতনত 
করিলাম, এইভাবে চলিয়া কেহ কখনও লসাধনরক্ষের অমৃতময় ফল 
আহরণ করিতে সমর্থ হয় ন!॥ যে নাম ধরিয়াছ, মর কি বাচ, পড় কি 
ওঠ, শত জন্ম রথ! হইয়া গেলেও এ লাম ছাঁড়িবে না। এমন জিদ 
নিয়া চলিতে হইবে | 
মনকে বশীভূত্ত করার দ্বিতীয় শ্রেষ্ঠ উপায় প্রাণায়াম | ইন্ধন না 
যোগাইলে যেমন অগ্নি নির্ববাপিত হয়, ঠিক তেমনি প্রীণবাযুর স্পন্দন 
রোধ করিতে পারিলেও মনের চাঞ্চল্য নির্ববাপিত হয়। কি যে অপূর্ব 
সৃহ্মদশিতার প্রভাবে আমাদের পরমযোগী 
প্রাণায়াম  পূর্ববপুরূষগণএই তত্ব আবিষ্কার করিয়াছিলেন, 
তাহা ভাবিতে গেলে বিস্ময়ে স্তম্ভিত ভুইয়া 
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als 


লংযম-লাধণ। 


পড়িতে হুয় | প্রাপবায়ুকে আয়ন্ত করিবার বহু সহ্ত্র কৌশল 
তাহারা উদ্ভাবিত করিয়াছিলেন । কিন্তু প্রাণায়ামের সকল প্রণালী 
সকলের উপযোগী নহে | সুতরাং প্রকৃত পারদশণ বাক্তির নিকট হইতে 
প্রাণায়াম সম্বন্ধে উপদেশ গ্রহণ করিবে | যাহারা এই সম্বন্ধে সদগুরুর 
কোনও উপদেশ পাও নাই, তাহারা পুস্তক পড়িয়া গ্রাণায়াম 
অভ্যাস করিতে যাইও ন| | কারণ, তাহাতে বিপদ আছে। 
তবে, যাহাতে ভবিষুতে উপযুক্ত উপদেশ লাভের ক্যোগ ঘটিলে 
উপদেশের মৰ্ম্ম বুঝিতে অপারগ না হও, তজ্জন্ এখন হইতেই 
নিয়মিত সময়ে স্থিরীসনে বলিয়া শুধু শ্বাস- 
শ্বাস প্রশ্থাসের  প্রশ্বাসের গতি লক্ষ্য করার অভ্যাস করিতে 
আগমে নির্গমে লক্ষ্য পার | শ্বাসবাযুর গতাগতির প্রতি মন 
দিলে অজ্ঞাতসারে প্রাণায়াম করা হইয়া 
থাকে এবং মনও স্থির ভুইয়া যায়; অথচ ইহাতে কোনও প্রকার 
রোগোত্পতভ্তির আশঙ্কা বিন্দুয়াত্র নাই । বিনা চেষ্টাতেই এই প্রাণায়াম 
হইয়া থাকে বলিয়া ইহার অপর নাম নিরশঙ্গ সহজায়াম ( তৃতীয় 
পরিশিষ্ট ্র্টব্য )। 
হৃংস্পন্দনের প্রতি মন দেওয়াও মন স্থির করিবার একটা অতি 
উৎকৃষ্ট কোশল | অবিরাম রক্ত-সঞ্চালনের যে ধ্বনি জ্ংপিপ্ডে 
হইতেছে, তাহাকে ইষ্টনাম বা ওঙ্কার বলিয়া কল্পনা করিয়া মনকে সেই 
ধ্বনির একান্ত অন্থলারী রাখিয়া এ স্পন্দনের গতি লক্ষ্য করিতে 
থাকিলে আস্তে আন্তে হৃৎম্পন্দনও নিয়মিত হয় 
হৃৎস্পন্দনে এবং সঙ্গে সঙ্গে মনও ক্রমশঃ স্থিরতা লাভ করিতে 
লক্ষ্য থাকে। ইহার ফলে হৃংপদ্যে জ্যোতি 
বিগ্রহাদি দর্শন এবং তজ্জনিত অনিব্বচনীয় 
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অনঃসংযমের উপায় 


প্রেমানন্দ আস্বাদন হইয়া থাকে । নিঃশ্বাস-প্রশ্থাসের গতির সহিত 
ইষ্টনাম-স্মরণ ও ইঠ্টমুদ্রিমললের যে পন্থা আছে, ভাহা অপেক্ষা এই 
পন্থাটী অংশতঃ নিকৃষ্ট হইলেও, ইহার স্বাভাবিক সুফলসমূহের 
ক্মবার্থতা-বশতঃ জংম্পন্দন যোগে মনঃপ্বৈৰ্য্যের প্রয়াসও যোগীদের মধ্যে 
বিশেষ সমাদৃত হইয়াছে । 
এতদ্বাভীত মস্তিষ্ক, হৃদয়, মেরুদণ্ড, কঠকৃপ, নাভিমূল, মেরুদণ্ডের 
শেষ প্রান্ত, লিঙ্গমূল, গুহমূল প্রদ্ৃতি বিশেষ বিশেষ স্থানে যথাভিমত 
বপ-্ধ্যানের দ্বারাও মনের প্রশান্তি জন্মে | ধ্যান করিতে বীজমন্ত্রঃ দেব- 
মুদ্তিঃ জনক, জননী বা মহাপুরুষমুন্তি প্রভৃতি প্রশস্ত ৷ 
নিক্ঞমুষ্ঠি ধান করিতে পারিলে মনঃস্থৈযোর সাথে সাথে রুচিপ্রক্কৃতি 
প্রন্থতিও 'আশ্র্যাভাবে অজ্ঞাতসারে পরিবর্ভিত হয় | দর্পণে নিজ 
প্রতিবিস্ব দর্শন এবং প্রতিফলিত মুক্তির মধ্য দিয়া কি কি চিন্তার স্ফ,রণ 
অনুভব করিতে পারা যায়, তাহা লক্ষ্য করিতে 
বআল্মমুন্তি ধ্যান থাকিলে ইহ] দ্বারাও অতি চমত্কার মনঃসংযমের 
অভ্যাল সাধিত হয়। বিশেষতঃ ইহার ফলে 
চিন্তরন্ভির দূষিত তরঙ্রসমূহ দিনের পর দিন পরিস্তদ্ধতা লাভ করিতে 
থাকে বলিয়া চরিত্রের ও প্রভূত উন্নতি সাধিত হয়। সাধু বা আদর্শ 
চরিত্র বীর-পুরুষের মুস্তি চিন্তা করিয়া সেই রূণটীর মধ্যে কল্পনাবলে 
নিজ্ঞমুক্তি দর্শনের চেষ্টাতে মনঃব্র্য্যের সাথে সাথে সাধুভাব ও বীরভাঁব 
লাভ হয়। অনেকে আছেনঃ দেব, দেবী, ঈশ্বর ও মহাপুরুষের চিন্তুনের 
দ্বারা মনহস্ষ্য-সম্পাদন-প্রয়ানের পক্ষপাতী নহেন, গুরুর প্রয়োজন 
বা গুরুমু্তিচি স্তনের উপযোগিতা স্বীকার করেন না, কোনও একটা 
ম্সাধ্যাত্মিক কোঁশলকে মনঃসংঘমের উপায়রপে গ্রহণ করিবার জন্য 
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সংঘম-সাঁধনা 


ব্যাকুল। তাহাদের পক্ষে আন্মমুদ্ডি চিন্তনের চাইতে উতৎ্রু্টভর উপায় 
আর কিছু হইতে পারেনা আত্মমৃত্তি চিন্তা করিতে করিঙেই 
ক্রমশঃ রহস্যময় অভীক্দির জগতের আশ্চর্য্য ক,হেলিক1জাল 
ছিন্ন হয় এবং ধীহাকে দিয়া তাহার জীবনের চরম চরিভাগত) 
আবশ্রান্্াবী, তাহাকে পাইয়া তিনি কৃতক্ৃতার্থ হন । কারণ, যে পরম- 
বেছা ভগবানকে জানিবার জন্য জীব শীতাতপে উপেক্ষা করিয়া, দিবা- 
রজনীর ভেদ ভুলিয়া, দুঃখ-সন্তাপ লহ করিয়া ন্ুকঠোর তপশ্চখ্যা করিয়] 
থাকে, সেই ভগবান এক অনির্ববচলীয় কেঁশলাশয়ে তোমার দেহমধে।ই 
বিদ্যমান, তোমার মলে ও প্রাণে, তোমার ভাবে ও ভাষায়, ছোঁয়ার 
শ্বাস-প্রশ্বাস-স্পন্দনে বিরাজমান । _তোমার পাথিব মুন্ভির পানে 
অস্তর্ভেদিনী দৃষ্টি সঞ্চালন করিয়া একবার সেই পরমপুরুষকে খুঁজিয়? 
দেখ | খুজিয়া দেশ,__তোমার প্রশান্ত 
নিজের ভিতর দিয়। ললাটের উদার বিস্তারের পিছন হইতে 
পরমাস্মার প্রকাশকে কাহার বিরাট ধীশক্তির অকাটা মহিম) 
লক্ষ্য রাখ নিজেকে প্রকাশিত করিতে চাহিতেছে। 
খুজিয়া দেখ,__তোমার নয়ন ভক্ষিমার 
অন্তরাল বাহিয়] কাহার সব্বতোব্যাপিলী জ্যোতিধ রা অপন্নপ করুগায় 
অলাঁম স্বেহে প্রতিনিয়ত সব্বঙ্জীব-কল্যাণকল্লে ঝরিয়া পড়িতে 
চাহিতেছে। এই ঘে বাহ সোষ্ঠঁব, এই যে তোমার শোভন চাকুতা, 
এই যে তোমার মোহন সোন্দর্য্য,_ ইহা কাহার, কোথা হইতে আদিল, 
কাহার প্রতিচ্ছবি !-_এইকরূপ চিন্তুনই আত্মযূত্তিতে চিত্তাভিনিবেশের 
মধ্য দিয়া পরমমধুর রসাস্বাদনকে সহ্জলভা করে এবং তাহারকই 
ফলে চিত্ত স্থবির হয়। 
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অনহসহযামর উপায় 


পূর্ববজ্লীবনের সুখকর ও হিতকর ঘটনালমুহের নিবি স্মরণ দ্বারা" 
মনঃমংঘম হুয়। পবিত্রতা-পরিব্যঞজক স্বপ্রদৃষ্ট প্রীন্িজনক বিষয়াদির' 
পুনরনুধ্যানেও এক প্রকারের চিন্রাছিনিবেশ-সামর্থা জাগ্রত হইতে থাকে! 
মহ্হাপুরুমের অলোক-সামান্য জাবন-কথা মনে মনে আলোচনা করিলে 
আরও অধিক ফল হয়। বৈষ্ণব সাধকের! অনেকে নামঙ্পের' 
নিদিষ্ট সময়টা বাতীত্র আর সর্বদাই কেবল 
লীলা শ্বারণ কুষলীল। এবং আমায় সাধাকেরা 
ল্লামলীল। স্মরণ করিয়া মনস্থির রাখেন | 
স্বদেশ-সেংকের! জাতীয় ইতিহাসের ক্রম মনে মনে আলোচন! করিয়া = 
এক প্রকারের মনহটস্থযা লাভ করিয়া থাকেন । 
মেক্রদণ্ড সরল কাব্রয়া স্থিরভাবে বলিয়া থাকিলে, আকাশ, সমুদ্র, 
সবুজ মাঠ ও অমাবস্তার অন্ধকারের দিকে সহজ অনায়াস-দৃষ্টি-ত 
চাহিয়া থাকিলে, মন সাংযমারস্থা লাভ করে । 
আকাশে আকাশের দিকে চাহিয়া থাকিতে অভ্যাস 
মন:সংযম করিলে প্রথম প্রথম ইতস্তত; লক্করমাণ মেঘ 
পটলের দৃখা মনকে এক আধটুক আঙ্দোলামিভ 
রাখিলে৪ অধোমুখী মনোর্ত্তির উদ্ধাগতি-প্রাপ্তি হেতু মন ক্রমণ£. 
মেঘমালা'র চালতা ভেদ করিয়া অনন্ত অফুরন্ত সচ্ছিদানন্দ-সাগরে 
ডুব দিতে সমর্থ ইয় | নিরুদ্বেগ মনে সমুদ্রের দিকে চাহিয়া থাকিতে 
আভাস করিলে প্রথম প্রথম উল্মিমালার আবিশ্াম 
সমুত্রে চঞ্চলতা মনকে সামান্ত পরিমাণে বিক্ষিপ্ত কত্রিলেগ 
মনঃসংযম বিরাট বিশাল সেই মহাল্‌ দৃশ্থা চপল মনকে যেন 
নিজের বক্ষে আপনি বাহু-বেইনে জড্রাইয়া ধরিজে 
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সংযম-সাধনা 


শ্চাহে,- চঞ্চল চিত্ত নিজের সকল ক্ষিপ্রভা। সচ্চিদানন্দ-সাগরে হারা'ইয়া 

স্থির, নিশ্চল, মাতৃবক্ষশার়ী শিশুর মত নির্ভরশীল হয় | পিগন্তর-প্রসারশ 

শ্রামল-শম্পাস্ত'ত বিস্তীর্ণ প্রান্তরের দিকে দৃষ্টি 

প্রান্তরে নিবন্ধ করিলে ক্ষেত্র হইতে ক্ষেত্রান্তরের দৃশ্য 

মনঃসংযম প্রাথমিক শিক্ষিপ্রতা বজায় রাখিলেও সহ 

বিভিন্রতভার পশ্চাদ্বন্তাঁ হৃং-চিন্ত-মনোহর এক 

বিরাট প্বৈর্য্য আপনি জাগরিত হয় । অমা-রজনীর লৃটিভেগ্া অন্ধকারের 

দিকে নিরাতঙ্ক নয়নে ভাকাইতে থাকিলে গহন 

অন্ধকারে তমিআার ঘন আবরণ ভেদ করিয়া ধীরে ধীরে 

অলঃসংঘম থরে থরে আধ-আধ-রেখময় জোতিঃপঙ্জ 

ফুটিয়া উঠিতে থাকে, ক্রমে তাহা পরমজ্যোতিত্ায় 

'জন্মযুগছৃঃখহারা আনন্দময়ী মূরতিতে পরিণত হয়ঃ কিন্তু চিন্ত চিরতরে 
চঞ্চলতা পরিহার করে। 

মৌনী হইয়া থাকিলেও, বাক্সংঘমেব্র ফলস্বরূপ, মন সংঘতাবস্থা 

লাভ করে। বিচিত্র বিষয়াবলিতে সঞ্চরণশীল ক্ষিপ্ত চিত্ত প্রধানতঃ 

বহুভাষিত্রারই সহায়ে নিজ্ধেকে ক্ষিপ্ুতর করে, বাকের বৃথা বিলালই 

ভাহ|র চিরচঞ্চল চরণ-ভগ্গশীকে চঞ্চলতর করে, 

মৌনান্যা সও ৰাৰু] সংযত হইলে, বাকৃচাঞ্চলায শালিত হইলে এই 

হাল: লংঘন জরা মন আংশিকভাবে সংযমাবস্তাও প্রান্ত হয়। 

ভাব সক্ষে সক্ক্রে আবার যদি থাকে মনকে সংযত 

করিবার ছন্ন অতিরিক্ত কোন? দৃঢ় সঙ্কল্প ব! প্রয়াস, তাহা হইলে 

তাহা আরও সহজে ফলোপধায়ক হয়। মৌন অভ্যাস করিবার জনা 

প্রথম প্রথম দিনের একটা নিন্ি সময় বাছিয়া লওয়া হ্বিধাজনক | 
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মন£ল্হঘমের উপায় 


"আহার-কালে, উপাসনা-কাঁলেঃ দেবদর্শন-কালে, কীর্ভুনাদি-শ্রবণকালে 
সভাসমিদ্ভির অধিবেশনে শ্রোতৃন্গপে অবস্থানকালে এবং মলমৃত্রত্যাগ 
কালে সম্পূর্ণ মৌন অভ্যাল করিবার প্রথা সজ্জনগণের মধ্যে প্রচলিত 
আছে। ইহা মনঃসং্যমের সহায়তাকারক | এতদ্বাতীত সঙ্কল্পপূর্ববক 
দৈনিক অধ্ধীঘন্টাকাল মৌনাভান করিলে এবং মৌনকালে প্রাণপণ 
হত্বে মনকে মহত্রম ব্রহ্মতত্ত্বে নিবিষ্ট করিবার 
মৌন-ত্রতের প্রয়াস পাইলে মনের অধিকতর স্বিরত! হয় 
নিয় সপ্তাহের একটি দিন অথবা পক্ষের একটি নিদ্দিষ্ট 
তিথি উদয়াস্ত বা অহোরাত্র মৌন অভ্তাসও 
হিতজনক | কিন্তু আৌন-ব্রত অবলম্বন করিয়া যদি তৎকালে 
অত্যধিক বৈষয়িক বিক্ষিপ্ততার মধ্যে নিজেকে লগ করিতে হয়, তবে 
মৌনের প্রকৃত উদ্দেশ্য অনেকটা ব্যর্থ হইয়া যায়। মৌন অবলম্বন 
পূৰ্ব্বক Ul Mladen পরানিষ্টচেষ্টা, পরশ্তে কাতরতা প্রন্থাতি 
মৌনের মূল উদ্দেশ্যের সম্পূর্ণ বিরোধী | মে'নকালে প্রলোভনের মধো 
ই্ছাপূ্া অবস্থান, প্রলোভন-বদ্ধক বাকাশ্রবণ, লালসা-প্ররোচক 
গ্রন্থাদি অধ্যয়ন, কা মোন্দীপ [ক দৃশ্-দর্শন, ইতরস্থভোগাতুরতার 
অনুশীলন মৌনের প্রকৃত উদ্দেশ্খোর পরিপন্থী । 
চক্ষুকে পলকহ'ন করিতে চেষ্টা করিলে মনও সঙ্গে সঙ্গে চঞ্চলতাহ্থীন 
হয়। কিন্তু চহ্ছুকে পলকহীন করিবার কৌশলটা কি? জ্রমধ্যে 
মনঃসন্িবেশনই সেই কৌশল । অথবা! মনকে মস্তিষ্কের পশ্চাদ ভাগে 
রাখিয়া চক্ষু খোলা রাখিলে দীর্ঘসময় অপলক নোত্রে থাকা যায়। 
যে কোনও লম্ভর প্রতি এক দৃষ্টিতে চাহিয়! থাকিয়া তাটক-যোগ 
অভ্যাস করিলে অথবা শিবনেত্র হইয়া অর্থ ৎ জ্রমধ্যে দৃষ্টি স্থির করিয়া 
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সংযয-সাধন। 


আভপ্রেত ধ্যান করিলে মন সংযত হয়। কিন্তু ভ্রমধ্যে দৃষ্টি স্থির 
করিবার ব্যাপারে সর্কদাই সতর্ক থাকিতে হইবে যেন চক্ষের 
শিরা ও উপশিরাগুলি কখনও উৎ্ুপীড়িভ ন| হয়। চক্ষু মুদ্রিত 
করিয়া ভ্রমধো মন স্থির করিবার চেষ্টা করিলেই বিনা কষ্টে আস্তে 
আস্তে আপন দৃষ্টিও ভ্রামধ্যে স্থির হইবে | সাধক-সমাজে ভ্রমধ্যের বড় 
আদর? যোগশাস্লরে জ-মধোর বড় সন্মান। কেহ 

জ্রমধ্যে বলেন, ইহা ইড়া, পিঞ্গলা ও ক্রুমুয়ার মিলন- 
মনঃলংযম স্থান। তাই, তাহারা ইহাকে ত্রিবেণী-সঙ্গম বলিয়া 
কাঁন্তুন করিয়াছেন । কেহ বলেন, _এক্টখানে 

মন স্থির করিয়াই মহাদেব মদন-ভন্ম করিয়াছিলেন, ইহাই তুর্তীয় নয়ন 
বা দিবা-নেত্র। ছাছও এইখানে মন স্থির করিয়া শিবতুল্য যতি 
পুরুষের] অনায়াসে মন্মখের আন্ফালনকে স্তব্ধ করিয়া স্বকীয্র 
ক্রিতেন্তরিয়তব প্রতিষ্ঠিত করিয়া থাকেন,_এ কথায় বিন্দুমাত্রও অত্যুক্তি 
নাই। আধা নষ্ট দানের এত প্রশংলা শুনিয়া গ্রুহীন শিক্ষার্থীর 
চক্ষুর উপরে বল প্রয়োগ করিতে গিয়া অনেক সময় বিপন্ন হইয়াছেন । 
কারণ, চক্ষুর সহিত মন্ত্িক্ষের সম্বন্ধ এতই ঘনিষ্ঠ যে, অপথে চেষ্টা 
চলিলে মন্তিক্কবিকৃতি অসম্ভব নহে । ক্ৃতরং মনঃটস্থযোর বলেই 
চক্কুকে জ-মধাদেবী করিতে হইবে, গায়ের বলে ভ্রমধ্যে দৃষ্টি 
দিতে বাইও ন! | সহজ, সরল অক্লেশদায়ক উপায়ে মনকে 
জ্রমধা-সেবী করিতে হইবে। ভ্রযুগলের মধ্যস্থলে আমার পরমদয়িত 
পরম-প্রাণারাম প্রেমময় প্রাথ-পুকুষ তার মোহন মুরলি করযুগে ধরিয়া 
ত্ৰিভঙ্গ বঙ্তিম ঠামে দাঁড়াইয়া আছেন, জযুগলের মধ্যস্থলে আমার 
জশীবনদাত্রী জগদ্ধাব্রী জগজ্জননী শ্যামা মা বরাভয়-করে স্মিত-রুদ্র-হাস্যে 
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মন£লংঘমের উপায় 


ন্েহকরুণোজ্ছল দৃষ্টিতে মন্মথবিধ্বংসিনী মহাভয়ঙ্করী মুক্তিতে 
শোভমানাঃ আমার চির-জীবনের পরমন্থখদাতা, অর্বববিনুবিনাশন ও 
নিতাভয়ত্রাতা, পরমানন্দকন্দস্থরূপ € অটৈতবপ্রেমদাতা, উর্ধদিকে 
জাকষণকারী ও সর্ববমন্রল-বিধাতা, আপনার আপন ও জীবনের জীবন 
সন্গুরু আজ জাযুগলের মধাস্থলে বিরাজমান ।_এইবূপ চিন্তা 
আবেগাকুল অন্নুরাগ সহকারে করিতে করিতে আপনি মন জামধো 
স্থিরতা প্রাপ্ত হয়। মনকে ভ্রমধসেব্ী করিবার পক্ষে ললাটে শীতল 
জলের বিন্দু, কপু'র্রের তিলক বা চন্দনের ফেণটা-ব্যবহারও বাহতঃ এক 
উৎকৃষ্ট উপায়। কিন্তু সেই ক্টোটাটী ঠিক ভ্রমণ্যেই পড়। দরকার, 
সমস্ত কপাল ছুডিয়া নহে। 
সঙ্গীত মনঃদং্যমের এক হ্থন্দর উপায় । এই জন্তই বুঝি মহাপ্রন 
ই্চৈতন্য বীর্ভনের উপর এত বড় জোর দিদ্াছিলেন। রাগ-রাগিষীর 
শান্দ্রলঙ্গত আলাপে মনের যে স্থবিরতা জন্মে, সঙ্গীতের উচ্চ স্তরে যাহার! 
প্রবেশ লাভ করেন নাই, তাহারা তাহ! বুঝিবেন 
ডলতে না| আলাপের এমন অন্তুত মনলোনিয়ামিকা 
মন সংযম শক্তি যে জপ-ধ্যান প্রন্ধতর দ্বারা যেমন নালা 
বিস্তৃতি দর্শন হয়, সঙ্গীতেও তাহাই হষ্টয়া 
থাকে। এই জন্যই বলা হইয়াছে,__“গানাৎ পরতরং ন ভি।” নারদ, 
মীরাবাঈ, রামপ্রসাদ প্রভৃতি সহস্র সহস্র সাধক সাধিকা সঙ্গীতের 
শক্তিতেই সিদ্ধতু লাভ করিয়াছিলেন। অবশ্য, তাহার! শুধু সঙ্গীতই 
করিতেন না, সঙ্গীতের দ্বারা ভাবের পরিপুষ্টিই তাহাদের সাধনা 
ছিল। রালভ-বৎ চীৎকার করিয়া গগন বিদীর্ধ করিয়া ফেলিলেই 
সঙ্গীত হয় না, দিবারাত্রি উটপস্মর কাকলীতে প্রতিবেশীদের 
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সংযম-সাধন! 


শান্তভক্ষ করিলেও কীর্তন হয় না, অর্থহীন, ভাবহীন, চিন্তম্াধুর্যা- 
বন্ধনে চেষ্টাঙ্বীন, মঙ্গল মধু-পানে উল্লাসহীন কতকগুলি শব্দসমষ্টির 
পত্রে বা স্রুর-বৈচিত্রা-সহকারে উচ্চারণও সঙ্গীত-পদবাচ্য নহে। 
প্রত্যেকটী শব্োচ্চারণ হৃদয়ের তশ্রীতে তন্্রীতে অশরীরী আনন্দের 
পীয়যস্বাদু উল্লাস ঝাঙ্পুত করিয়া তুলিবে, প্রত্যেকটা রাগ-মাধুরী 
মন্ত্রের অস্ফ,ট ভাবাবেশকে জাগাইয়। তুলিবেঃ যাছুকরের 
মোহ্‌নদণ্ড-স্পর্শে উদ্ধতফণ সর্পবং আক্রোশ-পরায়ণ বিপুকূলের গধ্তি 
শির ধূলায় লুটাইয়া দিবে,_ইহাই সঙ্গীত, ইহাই যোগের সাধক, 
ইহাই “মাগের অক্ষ, ইভাই মন: £টকর্যোর সম্পাদক । 


কঠ-সহ্ছীতের যোগাতা সকলের থাকে না। তাহাদের পক্ষে যন 
সঙ্গীত অহুমোদনযোগ্য। কিন্তু তাই বলিয়া সকল যন্ত্রেই সমান 
মনঃটনু্যা হয় না। হ্াবমনিয়ম প্রন্থতি এই 
যন্ত্র-সঙ্গীত ও হিসাবে যন্থই নহে, খেলনা মাত্র । মনঃা্বর্য্য- 
মনঃলংঘম লাভের পক্ষে তারের যন্থুই অধিক উপযোগী । 
সেতার, ইরবাহার, স্বরদ বা বীণার প্রতে।কটা 
ঝঙ্কারের মধ্য দিয়া আমার প্রাণারাম পরমাতীষ্টের মধুময় নামের ই 
যেন অপূর্ব ঝঙ্কার শিহরিয়া শিহরিয়া উঠিতেছে, রাগরাগিবীর আরোহণ 
ও অবরোহণের সহিত আমারই সকল-সুখ-বিধাতার চির-মস্্রল- 
মধুমাখ! সৃধাময় বাণী যেন মুরছিয়া পড়িতেছে, তারের টক্কারে টঙ্কারে 
যেন পরমপ্রেমন্রক্ষিত ইষ্টনাম চাক্লচরণ-ভক্রীতে ন্বতা করিয়া চলিতেছে, 
এইরূপ মনন-সহ্কৃত যন্্রঙ্গীত শ্রবণেও মনের আশ্চর্য্য স্বৈর্য্যলাত হইয়া 
থাকে । 
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মনঃসংযমের উপায় 


মনের স্বভাব চঞ্চলতা | এইজন্য চঞ্চলতার মধ্য দিয়াই তাহাকে 
স্থিরত্বে আনয়ন করা একটা অত্যুৎকৃষ্ট কৌশল বটে | সঙ্গীত, স্তোত্র- 
পাঠ, দেবলীলা স্মরণ, যোগীদের ষট.ক্রভেদ এবং মাতৃকা-মালা-জপ 
প্রভুতিকে প্রকৃত প্রস্তাবে মনকে গমনশীলতার হ্যোগে বশীভূত করিবার, 
জন্যই সাধনাঙ্গজপে গ্রহণ করা হইয়াছে । 

জগন্মঙ্গল পরিভ্রমণ অধাচক আশ্রমন্তুক্ত অখগুলাধকেরা এক 
“শর্তি-সঞ্চালিনী” প্রক্রিয়া অবলম্বনে: 

বিচরণশীল মনকে শরিভ্রমণের মধা দিয়াই শান্ত করেন | তাহারা 
উপাসনা করিতে বসিয়া প্রথমতঃ বিধি অনুযায়ী স্ডোত্রাদি পাঠ 
করিয়া লইয়া তিনবার অথবা দ্বাদশবার গায়ত্রী জপ করেন। 
তৎপরে লিঙ্গমূলে মন স্থির করিয়া ভাবনা করেন ঘে»“এই দেহটা 
আমি নহি, দেহ আমার শক্তি প্রকাশের যন্ত্র ।” তৎপর একুশ বার 
অশ্বিনীমুদ্রা অথবা যোনিমূডা প্রস্থৃতি গুহা ও লিল্সাদির বায়াম-জনক 
মুদ্রারদি অভ্যাস করিয়া “ও জগ্াম্মললোহহং ভবামি” “আমি 
জগতের কল্যাণকারী হহঙেছি"_ এইক্সপ সংকল্প করিতে করিতে 
মনকে প্রথমত লিঙ্গমূলে (অথাৎ জননাঙ্ষের যে অংশ নিয়োদরের ভিতরে 
রহিয়াছে, তাহার শেষ প্রান্তে ) স্থির করেন। তৎপর ধীরে ধীরে 
লিঙ্গাগ্রে (অর্থাং জননাক্ষের যে অংশ নিয়োদরের বাহিরে থাকে, তাহার 
সম্মুখের দিকের শেষ প্রান্তে ) মনকে সঞ্চালিত করিয়া সে স্থান হইতে 
পুনরায় লিঙ্গমূলে আসিয়া তৎপর বাম অণ্ডকোষে, সে স্থান হইতে 
বামপদে, অ্গুষ্ঠাদিক্রমে পদনখাগ্রগুলি হইয়া কোমর দিয়া মেরুদণ্ডের 
শেষপ্রান্তে, মেরুদণ্ড দিয়া স্কন্ধাস্থির মধ্য দিয়া বামহস্ত ও অন্গুষ্ঠাদিক্রমে, 
হস্তাস্ত্ুলী-সমূহের শেষ সীমায়, তৎপর স্বন্ধ ও ঘাড়ের উপর দিয়া 
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মস্তিষ্কে, মস্তিক্কে একটু বেশী সমর থাকিয়া-থাকিয়া দক্ষিণাবর্ত্তে 
তিনবার পরিগ্রমণ করিয়া মন্তি্ধ হইতে পুনরায় ঘাড়ের উপর পিয়া 
দক্ষিণ হস্তে ও অক্তুষ্টাদিক্রমে যাবতীয় হস্তাঙ্ুলীতে তংপর মেরুদণ্ড দিয়া 
দক্ষিণপদের অগ্রভাগ ও অক্ষ্ঠাব্ত্রিমে পদাঙ্কুলী হইয়া দক্ষিণ কুচ.কির 
ভিতর দিয়া দক্ষিণ অণ্ডকোষ এবং অন্ডকোষ হইতে পুনরায় লিঙ্াগ্্র 
হুইয়া লিঙ্গমূলে মনকে তাহারা ভ্রাম্যমাণ রাখেন । 

পরিভ্রমণকালে অযাঁচক-মা শ্রধীরা সর্বদাই জগন্মল্গল-সংকল্প রক্ষা! 
করেন এবং এইভাবে গায়াজন অন্বলা তিনবার, লাভবার অথবা 
অলংখাবার পরিভ্রমণের পরে লিঙ্গমূলে আসিয়া মেরুদণ্ড দিয়া মস্ডিন্ধ 
হয়! জ্বমধো মন স্থির করিয়া নাম-জলে লালিয়া যান | প্রথম সময়ে 
বহুবার পরিভ্রমণের পরে মনে স্বির্তার আবেশ আসে, কতিপয় দিবস 
নিয়মিত অভ্যাসের পরে সাতবারে, পরে তিনবারে এবং ভালমত 
ভ্যালের ফলে একবারেক্ট মনটী স্থির ও বাঁহা চিন্তার প্রভাব হইতে 
মুক্ত হইয়া যায়। এই অবস্থাতে পরিভ্রমণ স্থগিত রাখিয়া অফুরন্ত 
নাম-জপে আসম্মবিনিয়োগ কন্তুব্য । 

ঘট. চক্রভেদেরও ফল কতকট। পরিভ্রমণেরই সায় ॥ কিন্ত 
পরিভ্রমণ-অহ্যাসকারীর পক্ষে ঘট উক্রহ্ছেদ বা মাতুকা|-মালা-জপ 
প্রভৃতি একান্ত ই অনাবশ্যক । হট চক্তভেদাদি অপেক্ষা পরিভ্রমণ 
সহক্্গুণ সহজে আয়ত্ত হয় এবং ইহ] অধিকতর দেহ-বিজ্ঞান-সন্মাতত | 
পরিভ্রমণ শুধু চিন্তকেই প্রশান্ত করে না, পরস্ত সঙ্গে সঙ্গে জগং- 
কল্যাণের উদ্দীপনা এবং দেশ ও সমাজ-সেবান্নু প্রেরণাকে মু্রমু হুঃ 
জ্ঞাগরিত করিতে থাকে । পরিভ্রমণের প্রতাক্ষ ফল নিঃস্বার্থপরভার 
বুদ্ধি ও স্থার্থবুদ্ধির ক্ষয় ! পরিভ্রমণ-কালে জগন্মক্্রলের যে সঙ্কল্পবাক্য 
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এরীরের বিভিন্ন অন্র-প্রত্রাঙ্তরে মনে মনে উচ্চান্রিত হইতেছে তাহা 
দ্বারা শরীরের প্রতোকটী অংশে অতি সৃক্ম আণবিক পরিবর্ভন-সমূহ 
সাধিত হইবে এবং শরীর-মধো যে সকল তামসিক অণু-পরমাপুর 
অবস্থিতিহেতু দেহ-দ্বারা পরাথমূলক কর্ধু সম্ভবপর হুইয়া উঠে না, দেহ 
স্বার্থ-মূলক কর্মে অনলস হইলেও যে সকল কদখা-প্রকুতি-বিশিষ্ট 
অনু-পরমানুর প্রভাব দেহকে পরার্থমূলক কর্ণ কণঠি, রুচিসম্পর 
ৰা পট হইতে বাধ! দিতেছে, জগন্নঙ্গল-সঙ্কল্লের দ্বারা তাহাদের শক্তি 
বিধ্বস্ত হইবে এবং শরীর-মধো সান্িকী শক্তিবিশিষ্ট অপু-পরমানুর 
সংখ্যারৃদ্ধি ও শক্তির্দ্ধি ঘটিবে | অধিকত্ধ। ফ্ট-টক্তভেদাদির কালে 
কাঁহারও কাহারও দেহের বিভিন্ন চক্রে যেমন নানাপ্রকার যোগ-বিভৃতির 
দর্শন হইয়া] থাকে, অগ্রসর সাধকের পক্ষে পরিভ্রমণকালে তেমনি 
হ্ৃথগ্রদ জ্যোতির্ময় দর্শনসমূহ শরীরের গুতে!ক মন্দুগ্রস্থিতে, প্রতে।ক 
আসিতে, আরামুতে, অক্র-প্রত্যাক্কে পরিলন্ধ হইয়া থাকে । 

পুস্তক দেখিয়া এই পরিভ্রমণ অভ্যাস কর? অন্থবিধাজনক | কারণ, 
তাহাতে ভ্রমপ্রমাদের সম্ভাবনা আছে । ঘট. চক্রভেদে ভ্রম-প্রমাদ ঘটিলে 
বিপদ অনিবাৰ্যা, কিন্তু পরিভ্রমণে লেই ভয় বিন্দুমাত্র ও নাই ৷ জগন্মক্ধল 
পরিভ্রমণের ক্রম অনুশীলনে তোমার কোনও ক্রটী থা অসম্পূর্ণতা 
ঘটিলে তাহার জন্য দৈহিক বা মানলিক কোনও (রাগ বা প্রত্িক্রিয় 
ঘটিবার কোনও সম্ভাবনা নাই, যদিও সঠিকভাবে অন্ুশীলিত হইলে 
তাহার হ্রফল অসীম ও অবশ্থন্ভাবী | এজনূই পুরূপদেশ আংশিক 
আ'ৰমশ্যক । এই পুস্তকে যৌগিক জগন্মঙ্গল-পরিভ্রমণের কোনও নিষয় 
প্রচ্ছন্ন না রাখিয়া বিস্তারিত উনদ্‌ঘাটিত হইল ৷ অভিনিৰেশপূৰ্ব্বৰু 
বারংবার পড়িয়াও যদি সাৰক উপলৰ্ধি কৰিতে না পারে, তাহা হইলে 
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মনকে সাধারণভাবে শরীরের মধো অবিরাম ভ্রমণশীল রাখিতে চেষ্ট। 
করিবে | | শরীরের নিয়তর অংশ হইতে বামাঙ্র বাহিয়। মন উদ্দে 
উঠিবে এবং শরীরের উৰ্দ্ধ অংশ হইতে দক্ষিণা বাহিয় নিয়ে নাঁজিবে | 
* এই ভাবে অবিরাম অবিশ্রাম মন ঘুরিতে ঘুরিতে ক্লান্ত হইয়া ক্রমে 
আপনি শান্ত হইবে! ইহ! কিছুদিন অভ্যাস করিবার পরে যৌগিক 
জগন্মঙ্গলল-পরিভ্রমণ ব্যাপারটী সহজায়ভ্ত হইয়া যাইবে | 
মনঃস্থ্র্যয সাধনের নিয়লিখিত উপায়গুলি নিশ্চিন্তে অবলশ্বন 
করিতে পার । 
(১) পৰ্য্যায়ক্ৰমে শ্বেত ও কৃষ্ণ-বৰ্ণের ধান করিবে ৷ নিবিষ্ট চিন্ত 
করিতে করিতে যেই দেখিবে যে কুষ্কবর্ণই শুধু মনে পড়িতেছে, ঠিক 
তনুহত্তে আবার শুজবর্ণের চিন্তা আরম 
পৰ্য্যায়ক্ৰমে শ্বেত ও করিয়া দিবে | আবার শু-বর্ণের ধারণা 
কৃষ্ণব্ণের ধ্যান হওয়ার সাথে সাথেই কৃষ্ণ-বর্ণের ধান 
আরম্ভ করিবে! এইরূপ কিছুকাল করিতে 
করিতে যখন মনে একটু স্থিরতা আসিবে, তখনই নামজপে লাগিয় 
যাইবে। যাহাদের ইষ্টমন্্ ওক্কার, তাহারা স্তভ্রবর্ণের চিন্তনের সঙ্গে 
সঙ্গে ভাবিতে থাকিবে, যেন শ্ুভ্রালোকরূগী প্রশবের রূপ নিখিল ভুবনে 
ছড়াইয়া পড়িতেছে এবং ক্বষ্ণবর্ণের চিন্তনের সঙ্গে সঙ্গে ভাবিতে থাকিবে 
যেন সেই বিশাল বিপুল শ্বেতবর্ণ মন্ত্র ক্রমশঃ সক্ম হইতে সৃন্মতর হইয়া 
একেবারে সুক্মাতিমৃশ্ব রূপ ধারণ করাত্রঃ নিক্ষের ভিতরে লিক্ষে লুকাইয়! 
গেলেন, ব্রক্ষাণ্ড জুড়িয়া একমাত্র সুচীভেন্য অন্ধকারই বিরাঁজিত রহিল । 
পৰ্য্যায়ক্ৰমে এইভাবে চিন্তা করিতে করিতে মন কতক রিয় 
* বশিলোকদের পক্ষে প্রক্রিয়। ইহান বিপরীত | বিবাছিতের রা উঠ্ঠবা । 
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হইয়া আসিলে ভ্রামাধ্যে জ্বলদগ্রি-সমপ্রত্র গক্কার ধান করিতে করিতে 
শ্বাস-প্রশ্বাস নাম জপিতে থাকিবে । 
(২) চরকায় সুতা কাটিতে কাটিতে লক্ষ্য কবে, চক্রবিঘূর্ণনের 
শব্দমধ্যে কোনও সঙ্গীত-ধ্বনি শ্রুত হইতেছে কি না। কিছুকাল চেষ্টার 
পরে যখন তাং! শুনা যাইবে, তখন এ 
চরকা-কাট। ও ধ্বনিকে প্রণব (ওঁ) কল্পনা করিয়া তাহা 
মন:সংযম জপ করিতে থাকিবে ৷ চরকা বাতীত তকুলী 
[ টাকুয়া ) কাঁটিবার সময়ে এই বূপ ওষ্কার- 
জপে মন সহজে স্থির হয়। তকুলি ঘুরাইবার সময় প্রত্যেক বার দক্ষিণ 
হস্তের অক্গুলী-সঞ্চালনের কালে একবার করিয়া গক্কার জপ করিবে 
এবং সেই ওক্কার-পবনি ব্রহ্মাণ্ডের সকল ধ্বনিকে ছাপাইয়া অদ্বিতীয় 
সন্তার বিরাঁজমাঁন হইতেছে, এইনপ কল্পনা করিতে খাঁকিবে | 
(৩) পথ চলিবার কালে সর্বদা সমান তালে পদক্ষেপ করিবে 
যেমন সৈনিকেরা করে এবং প্রত্যেকটা পদক্ষেপের সঙ্গে সঙ্গে ওষ্কার 
জপ করিবে এবং ভাবিতে থাকিবে যেন, প্রতিবার গস্কার-স্মরণের 
সঙ্গে তোমার দেহে মনে অপুর্ব দৈব-শক্তি সঞ্চারিত হইতেছে । 
শব্দমাত্রেই ওষ্কার-ধ্যান করিতে হইবে । গোলন্দাজ বন্দুকের 
গুলির শব্দকে ওঙ্কাররূপে ধ্যান করুক | লাঠীয়াল লাঠী ঘুরাইবার বন্‌ 
বন শব্দকে ওঁ ওঁ বলিয়া অনুভব করুক ৷ 
হ্বনিমাত্জরকেই প্রণব- তীরন্দাজ তীরের শন্‌ শন শব্দে ওক্কার 
চিন্তনের দ্বার। শ্রবণ করুক । অশ্বারোহী অশ্বের খুর- 
মলঃট্দর্য্য ধ্বনিকে ওুক্কার কল্পনা করুক । বর্রণক্ষেত্রে 
কামানের গঞ্জনও ভ্রহ্মচ্য্যানুরাণীর নিকটে 


na 
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সংযম-সাধনা 


ওক্কার-ধ্বনি বলিয়া গৃহীত হউক । শীঞ্জার বা মন্দিরের ঘণ্টা, 
স্কুলের বা রেল-ষ্টেশনের বেল, ভ্রমর-গুপ্রান, গরুর গাড়ীর বা তেলের 
ঘানির কচ, কচ, শব্দ, মঈর-কারের হণ প্রস্কৃতিকেও ওস্থাররূপে কল্পনা 
করিয়া অবিরত নামের ধ্যান জমাইতে থাক। প্রাভাত-পাখীর মধুর 
কাকলিতে, মধ্যাহ্ন-বায়সের কা-কা কলরবে, সান্ধ্য-সমীরণের স্বমুদ্ুল 
নিঃস্বনে, বাসন্তী কোকিলার আকুল কুহরণে, শারদীয়া পাপিয়ার 
উচ্ধুসিত আহবানে, ৰাঞ্জাময়ী বাত্যার আক্র,ষ্ট গঞ্জনে, ক্র,দ্ধ সমুদ্রের 
তরঞ্গাকুল তজ্জনে একমাত্র ওয্কারের দিব্য অনুভতিকেই জাগাইয়া 
ভুলিতে চেষ্টা কর। ইহাই হইল মনঃস্থৈর্যা সম্পাদনের এক অতি 
নিগুঢ কৌশল | একাধিক ব্যক্তি একত্র ভ্রমণ করিতে থাকিলে তথন 
যদি সকলের পদক্ষেপ সমান তালে চলে,_তাহা হইলে তংকালে 
প্রত্যেকটী পদক্ষেপ-ধ্বনিতে এইভাবে ওক্কার-ক্মরণের দ্বারা মনঃসংযম 
ত’ লাভ হইবেই, পরস্ধ একক্র-ভ্রমখকারীদের চরিত্রের বিভিন্নতার 
আংশিক পরিবর্তন ঘটিয়া কতকটা এক-প্রকৃতিকতাও লাভ হইতে 
থাকে। কিন্তু এই উদ্দেশ্য লইয়া পথ চলিবার কালে বৃথা কলরব- 
বজ্জন এবং যথাসাধ্য বাচিক সংযম অবলম্বন ন! করিলে কোনও হ্ন্ফল 
পাওয়া নিশ্চিতই সুদূরপরাহত, তাহাতে সন্দেহ নাই । 

( ৪) নদীর ঢেউ চলিয়াছে; একটীকে নিদ্দিষ্ট করিয়া লয় 
তাহার গতিকে দৃষ্টির দ্বারা অনুসরণ করিতে খাক। চঢেটউটী যখন 
নিয়গামী হয়, তখন একবার ওস্কার এবং যখন উৰ্দ্ধমুখ হয়, তখন 
একবার ওল্কার জশিতে থাক । ওক্কারই ঘাহাদের ইষ্টমন্র, তাহারা 
নিজেকে ওল্কারের সহিত অভেদ জ্ঞান করিবে এবং ঢেউকে ওষ্কারের 
সহিত অভেদ জ্ঞান. করিবে | ত্তংপরে ঢেউটীর নিয্গ্নকালে 
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মনঃলংযমের উপায় 


নিজেকে তাঁহার সহিতই নিম্বগামী বলিয়! এবং ঢেউটীর ভদ্ধগমনকালে 
নিজেকে তাহারই সহিত উদ্ধগামী বলিয়৷ অনুভব করিতে চেষ্টা 
করিবে । এই উদ্ধ-অধঃ আন্দোলনের সহিত ওক্কারকে অবিরাম 
ছন্দোবদ্ধভাবে সংলগ্রিত রাখিবার প্রয়াস হইতে যাই মনের স্থিরতা 
আসিয়া গেল, তৎক্ষণাৎ ভ্রমধ্যে ছলদগ্রিসমপ্রভ ওল্কারের ধ্যান করতঃ 
শ্বাল-প্রশ্বাসে নাম-জলে লাগিয়া যাইবে । 

৫ ) মনের মধ্যে একটী চিন্তা! জাগিয়াছে, মনে কর স্কুলের কথাই 
জাগিয়াছে । আর কথা নাই, অমনি তাহাকে দুর দূর করিয়া ভাডাইয়া 
দাও | তৎক্ষণাহং হয়ত নৃতন কথা মনে পড়িল ৷ ধর, তোমার বাড়ির 

কথা। ঠিক তনুহর্তে সেই চিন্তাীকেও 

জর্বববিধ চিন্ত। বঙ্জনের ঝাটাইয়া বিদায় করিবে । আবার হয়ত 

দ্বার! মল:সংযম জাগিল খেলার কথা। আর অবসর দিবে 

না, অবিলম্বে তাহাকেও অদ্ধচন্ত্রে দূরে 

সরাইবে। আবার হয়ত আদিল বন্ধুবান্ধবদের চিন্তা ৷ ক্ষণমাত্রও 

অপেক্ষা না করিয়া তৎক্ষণাৎ সেই চিন্তাটীর মস্তকে লপ্তড়াঘাত 

করিবে | এইকরূপে যেই চিন্তাই জাগুক ন! কেন, তাহাকেই তাঁড়াইতে 

তাঁড়াইতে অবশেষে মনের প্থৈর্য্য লাভ হইবে এবং এই স্বৈর্য্য আসিবা- 
মাত্র অগাধ আস্মপ্রতায় সহকারে নামজপে আত্মনিয়োগ করিবে। 

৬ ) পূর্বেবাক্ত উপায়টি কঠিন বলিয়া বোধ হইলে, নিয়লিখিত 
উপায়টী আগে ভাল করিয়া অভ্যাস করিয়া লইবে | যথা,-_ ইচ্ছা পূর্ববক 
অলংলগু চিন্তা । এমনভাবে চিন্তা আরম করিবে যেন, তোমার চিন্তিত 

বিষয়-সমুহের প্রথমটার সহিত দ্বিতীয়টার 


ইচ্ছামত অসংলগ্ন এবং দ্বিতীয়টীর সহিত তৃতীয়টার সম্পর্ক 
চিন্তা দ্বার! মন্ঃসংযম থাকে কিন্তু গ্রথমটীর সহিত তৃতীয়টীর এবং 
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সংঘম-সলাধন! 


দ্বিতীয়টীর সহিত চতুর্থটীর সংশ্রব মাত্রও না থাকে। ঘেমন যাদুঘর, 
প্রাচীন বুদ্ধমূত্তি, কপিলাবস্ত, হিমালয়, আন্দিজ পর্ব্বত- 
মালা, আমেরিকা, স্থানীনতার সংগ্রাহ, ফরাদী বিপ্লব, 
নেপোলিয়ান, লান-ইয়াং-সলেন, চাঁন সাহ।জা, দিয়াশলাইয়ের কারখানা 
ইত্যাদি । অথবা যেমন, ঘড়ী, ঘড়ীর কাটা, শিমুল কীট], শিমুল তুলা, 
বালিশ, কাথ।? সুই, পেরেক, জুতা, জুতার চামড়া, ছাগল, ছাগলের 
দুগ্ধ, গোছুগ্ধঃ গোমৃত্রঃ দীহারোগ, কলেরা, কলেরার টীকা, ছকার 
টাকা, ভানাক ইত্যাদি । এইরূপ অসংলগ্ন চিন্তা বত ভ্রত্র করিতে 
থাকিবে, ততই মনের পরিশ্রম সহ্রকঠোর হইতে থাকিবে এবং ক্রমে 
তাহার স্থৈর্যা জন্মবে। হ্থৈর্যা জন্দিবামাত্র গভীর শ্রদ্ধা ও বিশ্বাস 
সহকারে ইষ্টনাম বা গুক্কার জপ করিতে আরম্ভ করিবে । 


| ৭) স্থিরাঁদপনে সরল মেরুদণ্ড বলিয়া আছ, হঠাং মনটাকে 
মূলাধার | উপস্থ ও গুনের মধ্যবত্তা স্থান অর্থাৎ যোগশাস্তোক্ত 
যোনিমগুল ! হইতে যোনিমুদ্রাষোগে 
ইচ্ছাপুর্ববক মনকে সঙ্কুচিত করিয়া এক ধাক্কা দিয়া ওক্কার- 
উ্দ্ধক্ষিপ্ত ও অধ:ক্ষিপ্ত সহযোগে অনন্ত উদ্ধে প্রেরণ করিবে, আবার 
করিয়! সংঘম ওক্কার-দহযোগে নামাইব । পুনরায় এক 
ধাক্কা দিয় এক্কার-লহযোগে অনন্ত নিয়ে 
নিক্ষেপ করিবে, আবার ওল্কার সহযোগে মূলাধারে আঁনিবে। এষ 
ভাবে বারংবার মনঃসঞ্চালন করিতে থাকিলে মন আপনি স্থির হইবে । 
পরিশ্রমকে এজগতে কে না রায় ? 
(৮) মন স্থিৱ করিবার আর এক উপায় হইতেছে, প্রতোক পাঁচটা 
স্বাভাবিক শ্বাস গ্রহণ ও পাচটী স্বাভাবিক প্রশ্বাস পরিত্যাগ করিয়া 
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মনহসংযঘহের উপায় 


পরবন্তর একটা শ্বাস ও প্রশ্বাসকে স্বাভাবিক শ্বাস ও প্রশ্থাসের চতুগু গ 
সময় লইয়া টান] । কিন্তু এইটির অভ্যাস 
শ্বাস ও্রখালের ইচ্ছাকৃত যখন তখন না করিয়া! প্রত্যহ একটি নিদ্দিষ্ট 
গতি-বিচ্ছেদ্ের দ্বার। সময়ে করিলেই অধিক ফল হইবে । এই 
মন:লংযম সমন প্রত্যেকটী স্বাভাবিক বা বিলম্বিত 
শ্বাস ও প্রশ্বীলের সহিত একবার করিয়া 

প্রথৰ জপিবে । 


(৯) আর একটী হ্বন্দর উপায় হইতেছে, পনের বিশবার স্বাভাবিক 
শ্বাস-প্রশ্বাস গ্রহণ ও ত্যাগ করিয়া অতি অল্প কিছুক্ষণের জন্ম গৃহীত 
শ্বাস আর পরিত্যাগ না করা এবং পুনরায় পনের বিশ বার শ্বাস 
প্রশ্থীসের পরে অতি অল্প কিছুক্ষণের জন্য পরিত্যক্ত প্রশ্বাস গ্রহণ না 
করা । শ্বাস ও প্রশ্বাসের এই বিরতির সময়ে গুচ্ছে গুচ্ছে প্রণব জপ 
করিতে হয়, অর্থাৎ ও ও ও, ও ও তাত এইভাবে ইষ্ট স্মরণ 
করিতে হয়। কিন্তু ইহা প্রতিদিন অল্প অল্প করিয়া করিবে, সর্বক্ষণ 
করিবার চেষ্টা নিষ্পয়োজন | 


| যাহারা সহ্জায়াম প্রণালীতে শ্বান-প্রস্বাদে নাম-জপের উপদেশ 
পুরুমুথে অবগত, তাহাদের পক্ষে ৮ম ও নঈম উপায়দ্বয় অবলম্বন 
নিল্পয়োজনীয় ) | 


(১৯) কিছুদিন অভ্যাসের দ্বারা মানুষ এমন কল্পনা-কুশলতা লাভ 
করিতে পারে যে, একটা মুহূর্তের মধো একটা মহাভারতের সমগ্র কথা 
ভাবিতে পারে । স্বতরাং কিছুদিন অভ্যাসের দ্বারা এমন নিপুণতা 
প্রতোক্রের, প্রকট ্তিযবিক যে, একটী স্বাভাবিক শ্বাস গ্রহণকালে 
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যতটুকু সময় ব্যয়িত হয়, তাহ|রই মধো নিজের 
ধ্যানময় জন্ম-কালীন সুতিকাগুহ, মাতার ক্রোড়স্থ সাঃ 
অজপ,নাধনের প্রস্থত নিজ মুগ্রি, খাত্রীর কন্মুব্যজ্ততা, পরি- 
দ্বার। মন:সংযম জনের আনন্দ ও আম্মগয়ের উলুধ্বনি, সবই 
সে চিন্তা! করিতে পারে। আবার একটী 
স্বাভাবিক প্রশ্বাস ত্যাগ কৰিতে যতটুকু সময় লাগে, ভাহারই মধো 
নিজের সৃত্যুকালীন অবস্থা, আঙ্মীয়-পরিজনের শোকাতভা, সআশান- 
বন্ধুদের তৎপরতা, অন্তিম হরি-হরি-ধ্বনিঃ শ্মশান চুল্লীর জলন্ত অগ্নি 
ও দাহমাৰ শরীরের ভস্মে পরিণতি, এসবও ভাবা যায়। মনঃদংবমের 
পক্ষে এইরূপ অভাম অতি আশ্চর্য ফলগ্রদ । “অজপা-সাধন" বলিয়া 
একটা বহুখ্যাত সাধন-পন্থার কথা অনেকেই অহরহ শ্রবণ করিষ 
থাকেন । তাহার নিগুঢ রহস্ত গুরুবক্ত ব্যতীত প্রচারিতবা নহে বলিয়া 
ভয়োভুয়ঃ শাসন রহিয়াছে । এইস্থলে আমি তাহারই মন্দা ক্ুকৌশলে 
প্রকটিত করিয়া দিলাম। বাীমান্‌ পুরুষই ইহা হ্রগভীর ধ্যানের দ্বার! 
উপলব্ধি করিবেন । 
(১১) প্রত্যেকটা শ্বাসসহ সদ্গরু ভ্ীভগবান্‌ আমার প্রাণাধিক 
প্রিয়পূপে আমার নিখিল ইন্দরিক্কগ্রামের পরমা তৃপ্তি দান করিয়া 
আমার সহিত মিলিত হন, প্রত্যেকটী প্রশ্বাস 
রসময় সহ আমি আমার পরমপ্রিয়ের নিকটে গিয়া 
অজপ|-সাধন অনুরাগিণী অভিসারিকার ভয় আমার সর্ববস্থ 
দ্বারা মনঃসংযম ভার পদতলে লুটাইয়! দিয়। মিলিত হই, 
প্রতি শ্বাসে প্রতি প্রশ্বাসে তিনি আমার হন, জামি 
তার হই; শ্বাসটী হইতেছে আমার সহিত তাহার মিলনের মন, 
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প্রশ্থাসটী হইতেছে উহার সহিত আমার মিলনের মহ এইরূপ 
অভিনিবেশের দ্বারাও মনঃস্থির্যা লাভ হয় । 

(১২) কোনও একটা কথা বা গান শুনিতেছ, সহসা কর্ণকে 
দূরবর্ভ অন্ত এক বিষয়ে নিবিষ্ট কর যেন নিকটের শব্দ শুনিতে ন! 

পাও । দৃ তিনটা লোক হয়ত একযোগে 

শ্রুতি-প্রত্যাহার ও কথা কহিতেছে বা গান গাহিতেছ, চেষ্টা 

নল:সংযম করিতে থাক যেন তাহাদের মধো একজনের 

ব্যতীত অপর কাহারও ক$ (তোমার কণে 

প্রবেশ করিতে না পারে। এইরূপ শ্রতি-সংঘনমের দ্বারাও মনঃস্বৈর্যয 
লাভ হয়। - 

(১৩) যখন যেই বস্তুতে দৃষ্টি পড়ে, সেই বস্তুর মধ্যেই ওক্কার- 
দর্শনের চেষ্টা করিবে । রৃক্ষের প্রতি দৃষ্টি পড়িয়াছে, অমনি কল্পনা 
করিতে আরম্ভ কর, যেন রৃক্ষটী জ্যোতির্ময় স্কারের দ্বারা পরিবেষ্টিত 

রহিয়াছে। মাতৃমূষ্টি, পিতৃমু্ি, দেবমুণ্ি, 

সর্বববস্তুতে ওক্কার পুরুমূণ্ডি প্রহ্ৃতি যাহারই কথা যখন মনে 
দর্শন ও মনঃলংবম হইতেছে, ততক্ষণাৎ তাহাকে কল্পনার বলে 
ওক্কারের দ্বারা পরিবেষ্টিত কর। কাম, 

ক্রাধ, লোভ, ভয্ন, দয়, স্মহ, প্রেম প্রভৃতি ভালমন্দ যেকোনও প্রকার 
স্ৃদয়-বৃত্তির উত্তেজক বস্তই চক্ষে পক বা মনে জাপ্তক, অমনি 
তাহাকে ত্বরিত্র কল্পনা-কুশলতা সহকারে ওঙ্কারের দ্বার! ঘিরিয়া ফেল। 
রী, পুরুষ বা পশ্-পক্ষ্যাদির জননেন্রিয়ের জঘন্য মুভ্তি যদি কখনে৷ 
তোমার মনে জাগরিত হয়, স্বকীয় বা পরকীয় ভোগেন্দ্রিয়ের ছবি 
মদি চিত্রপটে অঙ্কিত হইবার দাবী করিয়া বসে, প্রত্যাহার 
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লহযম-শাধনা 


চেষ্টা দ্বারা মনকে যদি সেই কাদধ্য দৃশ্য হইতে বিরত করিতে সমর্থ না 
হও, তবে সেই দ্বণনীয় দৃশ্যের মধো জলদগ্রিসমপ্রভ দীপামান 
ওঙ্কারের সর্ববাবয়ব-ব্যাপিত নিখিল-কলুষহাব্ী মঙ্গলময় উপস্থিতির 
ধান ক্ভ্যালধলে জমাইতে খাক। এইরূপ আঙ্কারটিন্তন কামের 
বন্ধতে নিষ্ষামতা, লোভের বস্তুতে নির্লোভতা, ভয়ের বঙ্ধুতে ভয়হীনত! 
প্রতিষ্ঠিত করিবে এবং স্রেহ, প্রেম প্রস্ততি কোমল ভদয়-বৃন্তিগুলিকে 
নিষ্পাপ, নিষ্কলুষ ও শুদ্ধীকৃত করিবার সঙ্গে সঙ্গে মনঃশক্তি রদ্ধি 
করিবে | 

(১৪ ) সর্ববশেষে এক অদ্ভুত এবং এতদিন ধরিয়া সযত্নে সঙ্গো পিত 
এক মনঃশালনের কৌশল তোমাকে বলিতেছি। এমন আনেক কথাই 
এই পুস্তকে আমি বলিয়াছি, মাহা গুরুর পায়ে সাত বৎসর তেল 
মাখিবার আগে কোনও গুরু কখনও প্রকাশ করিয়া শিষ্কের নিকটে 
ধরেন নাই | তেমনই একটী অসাধারণ কৌশল বলিতেছি। ওক্কার 
ধ্যান করিতে থাক | ছো|তিশায় ওক্ারকে ভাবিতে ভাবিতে যখন 
(দেখিবে নাম স্পষ্ট হইয়া ফুটিয়া উঠিয়াছে, তখন ভাবিতে থাক যে 
একে একে ব্রক্গাণ্ডের সকল বস্তু ঠাহাতে আলিয়া! মিলিত হইয়া 
নিজেকে তাহার ভিতরে অস্তিত্বহীন করিয়া ডুবাইয়া দিতেছে । 
এইভাবে ভাবিতে ভাবিতে যখন মনে হইবে বে, সকল বস্তুই ডুবিয়া 
গিয়াছে, কিছুই আর ইহার বাহিরে নাই, তখন আবার ভাবিতে 
থাকিবে যে, ইহার ভিতর হইতেই ব্রহ্মা-বিষ্ষু-মহেশ্বর, তেটিশ কোটি 
দেবতা, গন্ধর্ব-কিন্নর আদি করিয়া মানব-আঅমানব যোনিরা, গ্রন্থ- 
শক্ষত্রেরা, কোটি কোটি সৌরজগৎ এবং জগতের সকল শ্রেষ্ঠ ও নিকৃষ্ট 
ধন্ুপ্রবর্তকেবা, সকল পথের সাঁধক-সাধিকারা, পশ্রপক্ষি-সরীক্ষপ বুক্ষ- 
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গুল্মাদি সবই বাহির হইতেছে এবং নিখিল সৃষ্টি অভিনব প্রাণস্পন্দনে 
পরিপুরিত হইয়া যাইতেছে । এইভাবে একবার সমগ্র প্রকাশিত সৃষ্টির 
শুক্ারে নিমজ্জমান হওয়া এবং আশার ইহা হইছেই বিকশিত ও 
বিসপিত হওয়ার বিষয় অবির'ম অতি দ্রুত গতিতে ধান করিতে 
করিতে এক আঁশ্চর্য্য রকম মনঃসংযম-সামর্থ্য তোমার উপজাঁত হইবে । 

মনহাস্থর্ষা-সম্পাদনের জন্য এইবপ শত সঠন্স উপায়ের প্রয়োগ কর! 
যাইতে পারে | তন্মধ্যে অনেকগুলি বিপজ্জনকও হইতে পারে | কিন্তু 
এই গ্রান্থে এমন একটা কথাও উপদিষ্ট হয় নাই, যাহার 
দ্বারা কেহ কখনও কোনও প্রকারে বিপন্ন হইতে পারে। 
পাণ্ডিত্য ফলাইবার জন্য এইগুলি লিপিবদ্ধ হয় নাই, তোমাদের জাঁবন- 
গঠনে সহায়তা প্রদানই একমাত্র উদেশ্য । এমন একটা বিষয়েরও 
অবতারণা এই গ্রন্থে করা হয় নাই, যাহার ভালমন্দ সকল ফলাফল 
গ্রন্থকারের ব্যক্তিগত জীবনে পুঙ্খানুপুঙ্গরূপে পরীক্ষিত, অন্ুশী িত ও 
আস্বাদিত হয় নাই এবং যাহার অবার্থতা। নিরাপন্তা ও উপযোগিতা 
বহুসহজ সংযমেচ্ছু কিশোব্-কিশোরীর জীবনগঠন-প্রয়াসের ভিতর শিয়া 
অকাটাভাবে প্রমাণিত হয় নাই ৷ পুস্তকখানা পড়িয়াই ক্ষান্ত না পিয়া 
একটা একটী করিয়া পূর্বোক্ত উপায়গুলি অভ্যাসে আনয়ন করিতে 
যত্ববান্‌ হই । যাহা অভ্যাসে শত শত হতভাগা ধ্বংসোনুখ যুবক 
জীবনকে সংগঠিত করিতে সমর্থ হইয়াছে, তাহা তোমাকেও অবস্থাই 
কল্যাণ প্রদান করিবে। আ্তরাং জাশ্বত্ত হও এবং অধ্যবসায়ী হও । 
পুস্তক হয়ত কতই পড়িয়াছ, কিন্তু অভ্যাস ব্যতীত ত’ কল্যাণকে 
করায়ভ করিতে পারিবে না! অভ্যাসের অমৃতময় ফলেই তোমার 
জীবন সুগঠিত হইবে, ক্ুন্দর হইবে স্পবিত্র হইবে | ভাঁরতবধের 
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সংযম-সাধন। 


উজ্জ্বলতর ভবিস্যং আজ তোমাদের নিকটে সনুয্যত্বদীপ্ত উন্নত জীবনের 
দাবী করিতেছে, ভাই নবজাগরণের মহামন্ত্র আজ দিকে বিদিকে 


ভারতের উজ্জ্বল 

ছলিব্ুও তোমার 

নিকটে কি দাবী 
করিতেছে ? 


ধ্বনিত হইয়া উঠিতেছে, মহাযজ্ঞের্র বিজয়- 
দুন্দুভি নিনাদিত হইতেছে আর মহা- 
শিবিরে ভৈরব বিষাণ ব্ৰহ্মাণ্ড কাপাইয়া 
গঙ্জন কঠিতেছে। এমন'দিনে তোমরা 
আলস্যো আলস্যো গল্প করিয়াই কাল 
কাটাইবে ? এমন-দিনে তোমরা কি শুধু 


বই পড়িয়াই নিশ্চিন্ত হইবে ? ,তামাদের মধো যে মানুষ হইবার 
যোগ্যতা আছে, একথা কি তোমর! প্রত্যক্ষ দৃষ্টান্তের দ্বারা প্রমাণিত 
করিবে না? তোমরা কি মানুষ হইবে নাঃ অধঃপতিত, সব্বস্বান্ত, 
পরপদবিদলিত ভারতবর্ষে আজ যে সর্বাগ্রে চাই মানুষ, আজ যে 
সূ্ববাগ্রে চাই তেজোদীপ্ত, অসমসাহী, দৈববলে বলীয়ান, অসাধা- 
সাধশক্ষম, বলবান বীরের আকস্মোত্সর্গ | 


আমি তেমন মানুষ চাই, 
মান-অপমান, পঞ্জন-মব ঠা, 


গ্ৰাহ যাহার নাই ॥ 


বিভীষিকা দেখি’ হয় না আর্ত, 
পায়ে দলে যার সকল স্বার্থ, 
দীন দুখীরে বুকে চেপে ধরে, 
পতিতেরে ডাকে “ভাই ॥” 
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তলা 


মনহলংঘমের উপায় 
কঠিন বুকের মাঝারে যাহার 
করুলানিঝর ঝরে শতধার, 
বাহিরে রুদ্র, ভিতরে শান্ত, 
নি্ভাক সব-১ ই । 


তাদেরি লাগিয়া পিপাপী নয়ন 
যৌবন-ছবি করিছে চয়ন, 
একবার শুধু দেখিলে যাদেরে 
পাগল হইয়া যাই৷ * 


দেশ দান্রা। 


3830 e686 86 36 ₹ 8: 8 FG Hb fb Be এপ) 
“রার্য্যেৱৰ সাধনাই 
মঘগধ্যত্বণে 
সাধনা!” 


- জলী স্বন্ধপানন্দ _ 


পু খু পুত গু ক কক কক কক কক কক কক তি ক 


এন 


যৌগিক আসন-যুদ্রা 

যৌবনের স্বচ্ছন্দচারী বিল/ন-চপল মদমভ্ত মন যাহাদের জীবনকে 
স্থালিভাদর্শ করিতে পারে না, এ জগতে তাহাদের অসাধ্য কি? 
আপাত মধুর কিন্তু পরিণামতিত্ত, যুখরোচক কিন্তু উদর-সন্তাপক, ক্ষণ- 
মনোহর কিন্তু চির দুঃখদ কামমোহে যাহারা অভিভূত হয় না, তাহাদের 
মত ভাগাবান আর কে আছে? বর্ধাকালের নদীর জলের ন্তায় 
যৌবনের বুদ্ধিরৃত্তি কিছুটা আকুল, আবিল ও দূষিত হয়ই কিন্তু যে 
বাক্তি সহৃপদেশের ও সংসঙ্গের অক্গারে ছাকিয়! বিবেকর্ূপ ফিটকিরি 
দিয়া জল পরিক্ষার করিয়া পান করেন, তিনিই চতুর । একবার যদি 
যৌবনের লোলকটাক্ষ উপেক্ষা করিয়া যাইতে পার, একবার যদি এই 
দুঃসময়ট| প্রাণে মনে ভগবানের নাম করিতে করিতে কোনও ক্রমে 
কাটায়! দিতে পার, তবেই বচিলে ! যে যৌবন যথার্থ যৌবন, 
অশীতি বর্গ বয়সেও যাহা জরাজীর্ণ হয় না, সেই শান্ত সংযত 
মহদাদর্শের চরণে সমপিত, নিত্য প্রবুদ্ধ মহাযৌবন ভাহা হইলেই লাভ 
হইল | 

কিন্তু এজন্য তোমার তপস্তা ও অধ্যবসায় চাই । বিন! পরিশ্রমে 
কেহ পারিশ্রমিক পায় না, বিনা যত্বে রত্ন মিলে না। মনকে সংযত 
ও শাসিত রাখিবার জন্য তোমাকে যেমন একদিকে প্রচণ্ড প্রয়াস পাইতে 
হইবে, তেমনি আবার দেইটীকেও অনুকূল ভাবে গঠন করিবার যত্তে 
ত্রুটি থাকিলে চলিবে না। দরিদ্রের যেমন ক্ষুপা বেশী, দুর্ববলের 
তেমন কাম বেশী। খণ-প্রাধিগণ যেমন মহাজনের পিছনে পিছনে 
ঘোরে, কাম এবং রোগ, দুঃখ, মনঃলীড়া, হতাশা, অবসাদ প্রস্থাতি 
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'যীগিক আলসন-মুজ| 


কামের পরমপ্রিঘ় অনুচরেরাও তেমন দুর্বলের পদান্ুসরণ করে । 
ল্তরাং যে প্রকারেই হউক, তোমাকে সবল ও শক্তিমান হইতেই 
হইবে। 

সর্বপ্রকার বিদেশী ও দেশী কসরং দেহ-গঠনের পক্ষে হিতজনক | 
কুতরাং সুযোগ, সুবিধা ও রুচি অনুযায়ী যেকোনও প্রকার ব্যায়ামই 
হউক, নিষ্ঠার সহিত করিবে | নিয়মিত ভাবে না করিলে এবং 
ফলাফলের জন্য সহিফ্ুতার সহিত উপযুক্ত কাল অপেক্ষ! ন! 
করিলে এ জগতে কোনও কার্য ই বে সুলিন্ধ হয় নাঃ এই কথা 
সর্ববদ! মনে জাগক্ূক রাখিয়া দেহ-গঠনে প্রন্বত্ত হইবে । 

ব্যায়ামের অতরিক্ত যোগশাস্তোক্ত ঘোগিজন-মধ্যে প্রচলিত 
কতকগুলি আসন-মুদ্রা প্রভৃতিও অভ্যাস করিবে। শুধু ব্যায়ামের 
দ্বারা যাহা হয় না, এমন অনেক উপকার আলন-যুা দ্বারা সাধিত হয় । 
ব্যায়ামে শরীরের মাংসপেশীর পরিপুষ্টি ও দৃঢ়তা সম্পাদিত হয়, কিন্ত 
যোগীরা এমন ভাবেই আসন ও মুদ্রাগুলির পরিকল্পনা করিয়াছেন যে, 
অনেক সময় মাংসণেশীর উপরে ইহাদের কোনও ক্রিয়াই লক্ষিত হয় না, 
পরস্ত দেহের প্রধান প্রধান জামুগুলি সক্ষম, সুদৃঢ় ও সুগঠিত হয়। এই 
জন্যই বভুভোজী একজন বায়ামবীর অপেক্ষা অল্পভোজী একজন 
হঠযোগীীর দেহে বল বেশী থাকে । আমি অবশ্য তোমাদিগকে আকাশ- 
সঞ্চরণক্ষম অথবা বিনা নৌকায় নদী উত্তরণে সমর্থ দেখিলেই খুশী 
হইয়া যাইব না। আমি চাহি যে, বর্তমান যুগের যাবতীয় অস্থযোগ 
ও অক্রবিধার মধ্যে থাকিয়াও তোমরা নিজ নিজ দেহকে আত্মার্থে 
প্রস্তুত কর এবং ইহাকে উপযুক্তভাবে নিয়োজিত করিয়া কৃত-কৃতার্থ 
হও। অলৌকিক কাণ্ড করিতে পারিলেই মানুষের জীবন সার্থক 
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পা 3 


সংঘম-লাখনা 


হইল, ভাহা নহে । লৌকিক ব্যবহারের মধ্য দিয়াই জীবনকে চর্ম 
চরিভার্থতার পথে টানিয়া লইয়া) যাইতে হইবে, ইহাই অংক্ষিকার 
যুগের বাণী । তাই, এখানে এমন কয়েকটী আসন ও মুক্রার- কথাই 
লিখিব, যাহা বীর্যাধারণের ক্ষমতাকে বদ্ধিত্র করিবে, অপিচ যাহা 
প্রত্যক্ষ ভাবে বা গৌণতঃ কোনও ক্ষতির কারণ হইবে না। উল্লেখ 
করা প্রয়োজন যে, প্রায় সকল আসন ও মুদ্রাই প্রাতে ও সন্ধ্যায় 
অভ্যাদ করা উচিত। স্বল্প মহামুদ্রা এবং অশ্বিনী, যোনি, সন্দিনী 
প্রভৃতি গুহ্ব-দেশ ও উপস্থ সম্পকিত মুদ্রাগুলিই কেবল রাত্রে ও শয়নের 
পূর্বের পুনরায় অভ্যাস হিতকর এবং আসন-মুগ্রাদি অভ্যাস করিতে 
পৃথকৃ ও পবিত্র আসনে উপবিষ্ট হওয়াই প্রচলিত রীতি । কিন্তু 
প্রয়োজনস্থালে অভ্রাপার্থীরা পরিষ্কৃত পবিত্র শষ্যাও ব্যবহার করিতে 
পারেন | 

মুক্তপন্প সন :- ৰাম উরুর উপর দক্ষিণ চরণ এবং দক্ষিণ উরুর 
উপর বাম চরণ রাখিয়া তাহার উপর দুই হাতের তালু রাখিলে 
মুক্তপদ্মাসন হয় । অথবা দক্ষিণ উরুর উপর ৰাম চরণ এবং বাম উরুর 
উপর দক্ষিণ চরণ রাখিয়া তাছার উপরে দুই হাতের তালু রাখিলেও 
মুক্তপদ্যালন হয় । 

উপাসনার স্তোত্রাদি পাওঠক!লে বে লকল সময়ে করছ যুক্ত বা মুক্ত খ.ক। স্বান্থাখিক, 
লেই লমংয় করখয়ের তালু হাটুতে ফ্াখিবার কোনও প্রয়োজন লাই । 

ইহাতে গৌণভাবে ইন্দিয়'দমনের কিছু সাহাষা হয় । কিন্তু সুক্ত 
পদ্মাননের দ্বারা বিশেষ উপকার এই সাধিত হয় যে, এই আনে 
উপবেশন করিলে বিনা ক্রেশে মেরুদণ্ড সরল রাখা! সন্তৰ হয় 
এবং অশ্বিশীমুত্রা। যোনিমুদ্রা, সন্ধিনীমুদ্ৰা, ফোগিনীমুভ্রা প্ৰভৃতি গুহা 
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যৌগিক আসন-মুড্রা 

“3 জননেন্দ্িয়-সম্পকিত ইন্দ্রিয়জয়-সহায়ক আশ্চয্য-ফলপ্রদ মুদ্রাগুলি 
এই আসনে বলিয়াই সর্বাপেক্ষা ক্রছারুনূপে অভ্যাস করা সহঙ্ত হয়। 
অধিকন্তু, ইহ! পদদয়ের বাত রোগে বিশেষ হিতকর, সন্দেহ নাই । 

মেরুর সরুল কিয়! বসিবার পক্ষে অসাধারণ ভাবে সহায়ক রলিঘাই এই কামনটির 
সা্ববাপেক্ষা অধিক মধ্যাদা | কিন্তু নিতগ্থছেশে মাংসের ও পেশার হযরতাহেতু মুদ্ুপন্মামনে 
বদিয়াও যাহারা মেরুদণ্ড লঃল রাখিতে পারে ন, ভাহার। পাছার নীচে অভি সামান্য উঁচু 
একটা কন্বলাংশবা পাড় বাহার করিতে পার । 

কিন্তু বন্ধপদ্মালন করিয়া বজিলে মেরুদণ্ডের সরলতা আরও 
ক্বশ্থান্তাবী বলিয্বা এবং যোনিলিঙ্গের ( প্রথম পরিচ্ছেদে ২৯ পৃষ্ঠায় ১২ 
পংক্তি হইতে ৩৪ পৃষ্ঠার প্রথম ৫ পংক্তি দ্রষ্টব্য ) চাপ কিঞ্চিৎ প্রশমিত 
হয় বলিয়া ইন্দ্রিয-দমনে বদ্ধপদুীদন একটু বেশী উপযোগী | মুক্ত- 
পদ্মাসনে বসিয়া ছুই হাতের দ্বারা পুষ্ঠের দিক হইতে বিপরীতক্রমে 
ছুই পায়ের বৃদ্ধানুষ্ঠ ধারণপূর্ববক বুকের উপর চিবুক রাখিয়া জরমধা 
দর্শন করিবে । ইহাকেই বদ্ধপদ্মান বলে। ভ্রমধ্যে দৃষ্টি রাখিবার 
জন্য চক্ষুর পেশী ও তন্ধগুলিকে বিন্দুমাত্রও পীড়া দিবে না। মনকে 
জাঘধো সন্গিবিষ্ট করিলে ধীরে ধীরে কয়েকদিনের অভ্যাসের ফলে বিনা 
কট্টেই দৃষ্টি স্বভাবতঃ অভিপ্রেত স্থানে যাইবে । 

কুখ-গোমুখাসন £ হাটুর উপর হাটু রাখিয়া দেহের পশ্চাৎ পার্শ্বে 
বামভাগে দক্ষিণ গোড়ালি আর দক্ষিণ ভাগে বাম গোড়ালি রাখিয়া 
গোমুখাকারে বলিলেই স্রখ-গোমুখাসন হইল | 

ক্লুখ-গোমুখাননে বসিলে অগ্ডকোষাদি প্রচুর চাপে থাকে বলিয়া 
বীধ্যগ্থলনের সম্ভাবনা হ্থাসপ্রাপ্ত হয় এবং উপস্থ-মধো দেহাভান্তরস্থ 
রক্তন্রোত প্রবলবেগে ধাবিত হইতে পারে না বলিয়া উপস্থকে সহজে 


ua 
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লংমম-সাধলা 
উত্তেজিত করিতে পারে না। আর যদিও বা রজ্ঞক্ষোত ক্ষননেন্দিয়ে 
প্রবেশ করে, তাহা হইলেও এই আসনের দ্বারা যোলিলিগ্রদ্বয়ের চাপ 
হ্রাস পায় বলিয়া এ রক্তমশোতের পুনরায় দেহাভ্ান্তরে চলিয়া যাওয়ার 
বাধা হয়না। এই আনন বারদীর লিদ্ধমহীপুরুষ আ্ক্ীলোকনা' 
ব্ৰহ্মচারীর প্রিয় ছিল । 

যাহাদের অগুকোষে কোনও স্ফাঁতি, বেদনা ও পীড়া আছে, 
তাহারা এই আসন করিবে না । 

উন্তান গোমুখালন £_ উভয় পদের ক্াউদ্রয়ের উপরে উপবেশন 
করিয়া দক্ষিণ পায়ের গোড়ালি দক্ষিণ নিতম্বের এবং বাম পায়ের 
গোঁডালি বাম নিতম্বের নিকটে রাখিয়া পায়ের বৃদ্ধাঙ্গুলিদ্বয়ে বাহিরের 
দিকে ছড়াইয়া উপবেশন করিলেই উত্তান গোমুখাসন হইল । এই 
আসন পায়ের শিরা-উপশিরার বল-বিধান করে এবং ব্রহ্মচর্যয-সাধনেরা 
সহায়তা করে । 

কুর্মাসন £- অগ্ডকোষের নীচে দুই গোডালি পরস্পর বিপরীত 
ভাবে রাখিয়া গলা, মাথা এবং দেহ সোক্তা করিয়া বলিলে কর্ম্মাসন 
হয়। এই আসনে গোৌণভাবে ইন্দিয় দমনে সহায়ত! হয় । এই আসন 
অভ্যাসের দ্বারা কটিদেশ ও জান্ুদ্বয়ের মধাবন্তীঁ স্থানের বাত-রোগ 
স্বর নিরাময় হয় । 

* * সপ্রণতি কুর্মাসন £ কুণ্মীদনে বলিয়া ইহার সঙ্গে 
পদদয়ের বৃদ্ধান্ুষ্টের অগ্রভাগে নাসিকা-স্পর্শের চেষ্টা করিয়া শিবনেত্রে 
প্রণতি করিতে হয় | হঁহা বীর্যাধারণ-ক্ষমতা অপূর্ববভাবেই বদ্ধিত 
করে ।- একান্ত দুর্ববল ব্যক্তি, ফুস্ফুলের রোগগ্রস্ত ব্যক্তি বা অন্ুক্ষত- 
রোগী কখনও সপ্রণতি কৃর্মাসন অভ্যাস করিবে না। 
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ঘৌগিক আ'সন-মুদ্রা 


“সপ্রণতি কুর্মাননে" মস্তক অবনত করিয়া প্রণতি করিবার কালে 
শ্বাস ত্যাগ করা এবং মেরুদণ্ড সরল করিয়া মন্ত্রক উত্তোলন করিবার 
কালে প্রশ্বাস গ্রহণ করা বিখেয় | শ্বাস-প্রশ্বামে বলপ্রয়োগ নিষেধ, 
প্রায় স্বাভাবিকই থাকিবে | 


পশ্চিমোন্তান আসন £_ পদদ্রয় সংলগ্ন করিয়া সশ্মুখের দিকে 
বিস্তারিত করিয়া দিয়া দক্ষিণ পদের অন্তুষ্ঠা দক্ষিণ হস্তের দ্বারা এবং 
বাম পদের অঙ্কুষ্ঠা বাম হস্তদ্বারা সজোরে ধরিয়া মস্তিক আনত 
করিয়া মস্তক দ্বার! হাটু স্পর্শ করিব | প্রথম আভ্রযাসকাব্রীর পক্ষে 
একেবারে হ'টু স্পর্শ করা অত্যন্ত কষ্টকর বলিয়া উপলব্ধ হইবে । 
এইরূপ স্থলে সহিয়া সহিয়া ক্রমশঃ অভ্যাস করা সঙ্গত। প্রথম 
প্রথম মস্তক যতটা] আনত করা সম্ভব, ততটুকু করিয়াই সন্তুষ্ট থাকা 
উচিত অভ্যস্ত হইয়া গেলে বলবান্‌ ব্যক্তি প্রতি উপবেশনে পাঁচবার 
হইতে পঞ্চবিংশবার ইহা করিতে পারে । মস্তিক্ষের জড়তা, সার্ববাঙ্সিক 
অবসাদ, স্নায়বিক দূর্বলতা ও অলসতা বিদূরপের ইহার ক্ষমতা 
অপরিমেয়। চিরকালের অলঙল ও কর্মকু্ট বাক্তিদের যদি জোর 
করিয়া ধরিয়া ইহা পনের দিন বাধাকর ভাবে অভ্যাস করান যায়, 
তাহা হইলে আজন্ম-অনুশীলিত অলসতা দুর হইয়া যাইবে; শ্রমকাতর 
অকন্মণ্য ব্যক্তিও কর্ম্মঠ বাক্তিতে পরিণত হইবে । 

শ্বাস-প্রশ্বাসের নিয়ম সপ্রপতি কৃল্মাসনের শ্লায় । 

উগ্রাসন :£-পদদৃয় একটু ফাক করিয়া পশ্চিমোন্তান আসন 
করিয়া মস্তক দ্বারা মৃত্তিকা পর্য্যন্ত স্পর্শ করিবে । 

উগ্রাসন-সম্পক্ধিত অপরাপর জ্ঞাতব্য পশ্চিমোত্তান আসনবং । 
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সংযম-সধনা 

ইহাও তদ্রপ উপকারী | কিন্তু কিঞ্চিৎ কঠিনতর । শ্বাস-প্রশ্বাসের 
নিয়ম লপ্রাণতি কুম্মাসনের ন্যায় ৷ 

* * তনুবজাসন £-উপবিষ্ট হইয়া পদদ্বয়কে সম্মুখ দিকে 
প্রদারিত কর | একটি গোড়ালি হইতে অপর গোড়ালি তোমার 
হাতের মাপে একহাত দূরে স্থাপিত কর । গোড়ালি হইতে কনিষ্ঠাঙ্গুলি 
যাহাতে ভূমিতল স্পর্শ করে, পদদ্বয় এইরূপ ভাকে স্থাপিত কর | হাটুর 
ঠিক নীচে হস্তদ্বয় সহজভাবে পায়ের উপরে রাখ । তহংপরে গোড়ালি 
না নাড়িয়া আস্তে আস্তে নাসিক ও ললাটের দ্বারা ভূমিতল স্পর্শ কর 
বা করিতে চেষ্টা কর | 

ইহা পায়ের বাতে বিশেষ উপকারী | উদরাময়েও হিতকর | প্রতি 
উপবেশনে পাঁচবার হইতে ত্রিশ বার পর্য্যন্ত ইহা অভ্যাস চলিতে 
পারে । ইহা উগ্রাসন হইতে৪ কঠিনতর | শ্বাস-প্রশ্বাসের নিয়ম 
সপ্রণতি কৃর্্মাসনের হ্যায় । 

ভূজঙ | সন ₹ উপুড় হইয়া পায়ের বৃদ্ধান্ুষ্ঠ হইতে নাভি পর্য্যন্ত 
ভূমিতে রাখিয়' দুই হাতের তালুর দ্বারা ভূমি স্পর্শ পুর্ববক সর্পের স্তায় 
উপর দিকে মাথা তুলিলে ভূজঙ্গাদন হয় | যোগীরা বলেন, এই 
আসনের অভালসে কুলকুগুলিনী শক্তি হ্রপ্রসন্না হন | প্রকৃত প্রস্তাবে 
এই আসন অভাসে জনন-যন্থের অভান্তরাংশের এবং সন্নলিকটবভী 
অপরাপর কয়েকটা যন্ত্রের আংশিক দৃঢ়তা বন্ধিত হয় বলিয়াই ইহা 
ইন্দ্ির-সংযমের শক্তি দান করে | নিন্নলিখিত ভুজক্রিনী-মুদ্রা 
অভ্যাসকারীর পক্ষে ভূজন্নাসন নিশ্রুয়োজন । 

ভুজজিনী-মুদ্র! £_বুক-ডনের এমন একটি বিশেষ যৌগিক 
প্রক্রিয়| আছে, যাহা অভ্যাস করিলে ভুঁজঙ্গাসন অপেক্ষা অধিক 
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১১৬ 


যোঁগক আসন-মুদ্রা 


উপকার হইবে। তাহার নাম ভুজক্রিনী-মুদ্রা । ইহা দৈনিক €টী 
হইতে €ষ্টী পর্যান্ত করা চলে । সাধারণতঃ পালোয়ানগণ বুক-ডন 
করিতে যেমন করিয়া থাকেন, ইহাতেও তেমন ভাবেই মাটীর উপর 
হাতের তালু রাখিয়া উপুড় হইতে হয়। কিন্তু পদদ্দয় একত্র সংযুক্ত 
না করিয়া পরস্পর হইতে একহাত দুরে রাখিতে হয়। তৎপর ডন 
আরম্ভ করিবার সময়ে হাতের তালু দ্বারা সমগ্র শরীর-পিগুটাকে 
এমন ভাবে পশ্চাৎ দিকে আস্তে আস্তে ঠ্রেলিতে হয়, যেন পায়ের 
ব্লগঞ্চলিতে টান পড়ে । তংপর হাত ভাঙ্গিয়া অন্ান্ত বুক-ডনের ন্যায় 
ন্যায় মাটীতে পড়িতে হয়, কিন্তু উঠিবার কালে কোমরকে যথাসাধ্য 
ভাঙ্গিয়া সর্পের ন্যায় মাথা উপর দিকে তুলিয়া তারপরে উঠিতে হয়। 
ইন্দ্রিয় সংযম-সাধনে সাধারণ বুক-ডনের চেয়ে ইহা পাঁচগুণ অধিক 
ফলপ্ৰদ । 

এক নিঃশ্বাসে অনেকগুলি বুক-ডন করিবার মত কুবুদ্ধি আর কিছু 
নাই । স্বভাবের উপর নির্ভর কর, দুই চাব্রিদিন ডন করিতে করিতে 
আপনিই ঠিক পাইবে, কখন শ্বাস গ্রহণ, কখন ত্যাগ ও কখন রুদ্ধ 
বাখা বিধেয়। শরীর-পিগুকে পিছন দিকে ঠেলিবার সময় শ্বাস গ্রহণ 
হয়, শরীরটাকে মাটাতে ফেলিবার সময়ে শ্বাস রুদ্ধ থাকে এবং কোমর 
ভাঙ্গিয়া উঠিবার সময়ে প্রশ্বাস পতিত হয় | ইহা বিন! চেষ্টায় 
স্বভাবতঃই হয়। শ্বাসে, প্রশ্বাসে ও কুম্ভকে একবার করিয়া ইষ্টনাম 
জপ কর্তব্য । 

ভুজ্জঙ্গাসন অপেক্ষা আমরা এই ভুজঙ্রিনী-মুদ্রা বা যৌগিক 
প্রক্রিয়ার বুক-ডনটাকে অধিকতর নিরাপদ ও ফলোপধায়ক বলিয়া মনে 

( ১২৩ পৃষ্ঠা ভ্র্টবা ) 
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১১৭ 


আজ ace নি, 


আরা উজ ওল জর নস পরুন নল 
রী 


সি 


০৯ ররর = 
চে a 


তা জজ আজি in cos ক = 
০ a 


অযাচক আশ্রমীর (অখণ্ডের ) জগম্মল-পরিজমণ ( পুরুষ ) 
to, The প্‌ 


দ্রষ্টবা। ) 


টু 


£ ল 


hi 


El 


EF সত 


এবং 


দিল 


( 4 গীত 


৮-৪ 


মুক্ত পদ্মাসন 
(এই গ্রন্থে ১১২ পৃষ্ঠার ১৩ পংক্তি হইতে ১৭ পংক্তি দ্রষ্টব্য । ) 
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১১৯ 


উপরে £_ সুখ-গোমুখাসন (১১৩ পৃষ্ঠার ১৮ হইতে ২০ পংক্তি 
দ্রষ্টব্য । (নীচে ঃ-পশ্চিমোন্তানআসন (১১৫ পৃষ্ঠার ৫ পংক্তি 
হইতে ১৯ পংক্তি দ্রষ্টব্য |) 
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১২০ 


তি 

॥ 
EF te 

dal রি LT 


১নং লঘুমহামুদ্রা_-আসনীয়া ( সম্মুখের দৃশ্য) ২নং লখঘুমহামুদ।_ 
আলনাীয়! (পশ্চাতের দৃশ্য) । তনং লঘুমহা মুদ্রা, উন্তয়া । 
৪নং লঘুমহামুদ্রা_ দক্ষিণ। | লঘুমহামুদ্রা_বাম| ঠিক দক্ষিণার 
created by Mukherjee 11601781990 বিপরীত | 
রশ এ 


এ 
| 
| 


১। সপ্তাকর্তনী মহামুদ্রা। কুর্মাসন। ৩ । অভয়া-মুড। 
এ। কাকা নুদ্(। ৫. স্ল্পমহামুদ্র।। ৬। বদ্ধ পদ্মাসন । 
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যৌগিক আসন-মুদ্রা 


করি! আসন বা মৃত্তিকার উপরে নাভি পর্য্যন্ত উপুড় হইয়া শুইয়া 
পড়িতে হয় বলিয়া ভুক্তঙ্গাননে জননাক্ষের উপরে চাপ পড়ার এবং 
ঘ্জ্জনিত্ত আকস্মিক অন্রবিধার কারণ রহিয়াছে । সুতরাং ভুজঙ্গাসনের 
পরিবর্তে ব্রশ্ীচ্য্য-রক্ষার্থীর পক্ষে এই বুক-ডনটীই বিশেষ যত্ব্সহকারে 
করা উচিত। কিন্তু যাহারা অগ্রসর, তাহারা ভূজল্লাসনে নিবিবন্রে 
করিতে পারে, যেহেতু অগ্রসর সাধকের পক্ষে লৈঙ্গিক উত্তেজনার বা 
আকস্মিক অস্বস্তির সম্ভাবনা অতি অল্প । 

* * ভ্ভেকাসন :_ভ্জক্গাসনের হুফলই ভেকাসনে পাশ্য়া যায় । 
ইহা ভুজক্ানন অপেক্ষা শ্রেষ্ঠ কিন্তু ভুজঙ্গিনী-মুদ্রা অপেক্ষা নানগুণ । 
যদিও ভেকালন ভূজন্জিনী-মুদ্রার সমকক্ষ নয় তথাপি ইহা দ্বার? 
যথেষ্টই উপকার হয়। বুক-ডনের ভঙ্গীতে মাটাতে পড়িয়া এক পা ছুই 
হসন্তের মধ্যস্থলে আনিয়া অপর পা যতটা সম্ভব সরল রাখিয়া প্রাণপণ 
যতে নাভিটাকে মাটার সহিত মিলাইবাঁর চেষ্টা করিতে হয়। অবশ্থা 
নাভিটাকে মুস্ভিকার সহিত সংলগ্ন করা সম্ভব নহে, কিন্তু চেষ্টা করিতে 
হয়। এক পায়ের কাজ হইয়া গেলে পুনরায় হস্তদ্বয়-মধাবন্তী চরণকে 
পশ্চাতে সরলভ্র'বে প্রসারিত করিয়া পশ্ঢাদ্বভা চরণকে হস্তছয়ের 
মধ্যবন্ভ্ী স্থানে রাখিতে হয় । ভুজঙ্গিনী-মুদ্রার ন্যায় ভেকাসনও ব্যায়াম 
করিবার সময়ে করণ । দৈনিক ১৫ বার হইতে ১০০ বার পর্যন্ত 
ভেকাসন করা যাইতে পারে | ইহা পায়ের বাতিগ নিবারণ 
করে । 

ডেকালনে শ্বাস-প্রশ্বাস সম্বন্ধে কোনও নিয়ম নাই । এই আসন 
দ্রুত অভ্র।স্তা। এস্লে উল্লেখ করা সঙ্গত যে, ভেকালন? ভূজঙ্গিনী-মুডা! 
প্রন্ভৃতিকে আঁসন-শ্ৰেণীভুক্ত করা কঠিন। কারণ, আসনের সংজ্ঞাই 
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সপ 


সংযম-সাধনা 


হইতেছে,_“স্থিরক্রথমাসনম্‌ 1” ইহাদিগকে মুদ্রাশ্রেণীতুক্ত বলিয়া 
মনে করাই সঙ্গত । 

আসন ও মুদ্রার দ্বারা বীর্যাক্ষয়ের প্রবণতা কমে, কিন্তু যে বীর্ধা 
কুচিন্তা দ্বার! শুক্রকোষে আসিয়া জমিয়াছে, তাহার বহিনির্গম ইহারা 
সম্পূর্ণ রোধ করিতে পারে না| স্বতরাং বীর্যাক্ষয়ের প্রকৃত প্রতীকার 
তোমার মনেরই মধো। অগুকোষের সাহাযো রক্ত হইতে পথকুকৃত 
হইয়] যে সকল শ্রক্রকণিকা প্রতিনিয়ত শুক্রকোষে আসিয়া জমিতেছে, 
তাহার সবটাই যে ক্ষয়িত হইবেই, তাহা নহে । শরক্রকোষ-মধ্যে শুক্র 
বায়ার্থে ই জমিভেছে সতা, কিন্তু এই শুক্রকোমদ্বয়ের মধো এমন এক 
এশ্বরিক বিধান বিরাজমান, যাহাতে একটা নিদ্দি পরিমাণ শুক্র 
তাহার শ্ঙ্মভাবে সমগ্র দেহমধো পুনঃ প্রেরণ করিতে পারে | শরীরের 
গঠন ও বংশানুক্রম প্রভৃতি অনুসারে কাহারও এই পুনগ্রহণ-শক্তি 
জ্ত্রাধিক কাহারও অতাল্প, কিন্তু অল্লাধিক পরিমাণে শুক্রকে বায়ের 
মুখ হইতে রক্ষা করিয়া শরীর-মধো পুনঃসঞ্জারিত করিবার স্বাভাবিক 
সামর্থা প্রতোকেরই আছে | অশুকোমদয়ে স্বভাবতঃই নিয়ত রক্তস্সোত 
প্রবাহিত হয় বলিয়া কামটিস্তা বা কামচেষ্টার অপেক্ষা না রাখিয়া 
স্বাভাবিকভাবেই প্রতি জীবদেহে অল্লাধিক শুক্র অগুকোষ হইতে 
শুক্রকোষদুয়ে আসিয়া জমিতেছে | এই শুক্রের সবটুকুই যদি কাহার 
শরীর মধ্ো পুনগূ হীত ( 80507060 ) হইয়া যায়, তবে তেমন পুরুষকে 
উদ্ধীরেতা বল! হইয়া থাকে । কিন্তু নিয়ত কুচিন্তা করিলে অগ্কোঁষ 
হইতে এত অধিক পরিমাণ শুক্র আসিয়া শুক্রকোষে জমিতে থাকে যে, 
তাহার সবটুকু ত’ দূরের কথা, অদ্বীংশকে শরীর-মধ্যে পুনগু হীভ 
করাইবার সামর্থ জীবদেহের নাই । এজন্যই কুঁচিন্ত্রা-পরায়ণ ব্যক্তির 
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১৯৭ 


যৌগিক আলন-যুড়! 


পক্ষে শত চেষ্টা সত্বেও শ্রক্রক্ষয় সম্পূর্ণদপে অবরুদ্ধ করা অসম্ভব 
ব্যাপার । সুতরাং কুচিন্তার উপরে খড়যাহস্ত হষ্টয়া চলা একান্তই 
আবশ্যক । অবশ্য কুচিন্তাকে লাঠী-পেট] করিয়া মনের মন্দির হইতে 
লরাইয়া দেওয়। প্রারম্ভিক উপাগ । অনেক ক্ষেত্রেই এই উপায় বড়ই 
ফলপ্রদ | কিন্তু এই সকল স্থলে মনের দুর্বল মুহূর্তে কুচিন্তা আবার 
্মাসিবার চেষ্টা করে | ভগবৎ্লাধনার শক্তিতে কুকে স’তে 
বূপান্তুরিত করিয়া লইবার চেষ্টা এই জন্কই স্থায়ী ভাবে নিরাপদ । 
ভরগবৎ্-সাধনার নিবিষ্টতা হইতে এমন হয় যে, সাধকের স্বভাবই দিব্য 
ছইয়া যায়, তখন আর কুচিন্তা তাহাকে স্পর্শ মাত্র করিতে সাহস 
পায় নাং মক্ষিকা যেমন পচার গন্ধে নিকটে আসে কিন্তু মতের গন্ধে 
জুরে সরে। 

কামচিন্তা বাতীতও যদি তোমার নিব্রাবোগে বীর্যাক্ষয় হয়ঃ তাহ 
হইলে বুঝিতে হইবে যে, দেহের বীর্্যক্ষয় সম্পকিত ন্গায়ু ও শিরাসমূহ 
দুর্ববল হইয়া পড়িয়াছে। এ ছূর্ববলতা হাসের জন্তুই ব্যায়াম, আসন 
ও মুদ্রা আবশ্যক | কতকগুলি আসন-মূদ্রা আছে, যাহার অভ্যাসে 
ক্ষয়োন্মুখ বীর্যাকে শরীর-মধো পুনগ্র হুণের শক্তি ক্রমশঃ বৃদ্ধিপ্রাপ্ত 
হইতে থাকে | যথাঃ সন্দীপনীনমুদ্রা, সর্পীবনী-মুদ্রাঃ কুলাঞ্জনী- 
মুদ্রা প্রন্থৃতি। কিন্তু একদিনেই যেমন বীজ হইতে গাছ হয় না এবং 
একদিনেই যেমন ফুল হইতে ফল হয় না, তেমনই ল্াযুসমূহেরও 
উপযুক্ত দৃঢ়তা একদিনেই সম্পাদিত হয় ন, | অভ্যাস হইতেই 
লিদ্ছিলাভ হয়| ্‌ 

ব্যায়াম, আসন, মুদ্রা ও ধ্যানাদির দ্বারা কেন যে বাধ্যক্ষরণের 
সম্ভাবনা কমিয়া যায়, তাহার এক সংক্ষিপ্ত যুক্তিও এখানে দিতেছি। 
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হই 


লং্মম লাধলা 


শরীরের যাবতীয় আয়ুর মূলকেন্ত্র মস্তিক্ষে। স্বৃতরাং বীর্ষ্যক্ষয়ের জন্য 
প্রথমতঃ মস্তিষ্কের উত্তেজন৷ আবশ্যক হয়ই | কোনও প্রকারে মস্তিষ্কের 
সামুমণ্ডলীর মধো সামর্থা সম্পাদিত হইলে উত্তেজনার জন্তাবন।ও 
হাস পাইবে, ফলে বীর্য্যক্ষয়ের প্রবণতা কমিবে। মস্তিষ্কে ও ভ্রামধ্যে 
ধ্যান দ্বারা বা মনঃসঙ্পিবেশাদি দ্বার] এবং জালন্ধর-বন্ধ প্রভৃতির দ্রার। 
মত্তিক্কের উত্তেজনাশীলতা হাস পায়। মস্তিক্ষের উত্তেক্ছনা মেরুদণ্ডের 
মধ্য দিয়া নিগ্নাভিমুখীন হয় বলিয়াই বীর্যাস্বলন সম্ভব হয়। স্বৃতরাং 
যে সব প্রক্রিয়াবলব্বন করিলে, মেরুদণ্ডের মধ্যস্থ স্বায়ুসমূহের স্থস্থত। 
অটুট থাকে, তাহা অভ্যাস করি-ল, বীর্যযক্ষয়ের সম্ভাবনা কমিবেক্। 
এই জন্যই ঘট.চক্রভেদ, অধাঁচকা শ্রমীর জগন্সঙ্ল-পনিভ্রমণ, সপ্রণতি 
কুম্মাদন, কুগুলিনী-মুদ্রা, মহামুদ্রা প্রস্থতি দ্বারা ব্রহ্মচারীর প্রসত 
কল্যাণ সাধিত হয় | মেরুদণ্ডের শেযপ্রান্ত হইতে রতিক্বাঘুর বহু 
শাখা-প্রশাখা পুরুষাঙ্গের সব্ববত্র ব্যাপ্ত হইয়া রহিয়াছে । রতি-স্বায়ুর 
মধ্য দিয়াই শক্তি-প্রবাহ জননেন্দরিয় প্রভৃতি যন্ত্রে প্রেরিত হয় এবং 
কাঁম-চিন্তাক!লে রক্রপ্রবাহে প্রাবলা সংঘটন করিয়া জননেন্দিয়ের 
উত্বানশীল পেশীশ্বত্রগুলি:ক উত্তেজিত করতঃ বীর্যাক্ষয়ের আন্ুকুল] 
করে। যে প্রক্রিয়া দ্বারা রতি-ন্গাঘুর অচঞ্চল তা বজায় রাখা যায়ঃ 
তাহ! অভ্যাস করিলে কীরাক্ষয়ের প্রবণতা কমিবেই | এই জন্যই 
মেরুদণ্ডের শেষ প্রান্তে ধান মহোপকারী | জ্নন-যন্ের দর্ববাশ 
ব্যাপিয়া যে অসংখা রক্তবহা শিরা ও উপশিরাসমূহ রহিয়াছে, তাহাদের 
মধ্যে যখন রক্তক্রোত প্রবলবেগে আসিতে থাকে, তখনই জনন-যন্তের 
উত্তেজনা জন্মে । সেই রক্তত্সোতকে অন্য পথে দেহাভান্তরে প্রেরণের 
যে বাবস্থা আছেঃ উত্তেজনার সময়ে যোনিলিঙ্ক ( Crus Penis ) এবহ 
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যৌগিক আসন-মুদ্র। 


তপাবরক কুঞ্চনশীল পেশীসমূহ ( Erector Penis) এই বাবস্থাকে 
পরিবন্িত করিয়া দেয় বলিয়াই বীাক্ষয় সম্ভব হয় ( ২৯ পৃষ্ঠা হইতে 
পংক্তি এবং ৩* পৃষ্ঠা ১ হইতে ১৩ পংক্তি ডষ্টব্য। ) জুতরাং ঘষে 
সব প্রক্রিয়াতে যোনিলিক্রাদির কুণ্চনশীলত! হাস পায়, ভাঙা বীর্য- 
ধারণের সহায়ক হইবেই | এই জন্যই মূলাধার ( অর্থাং লিঙ্গ ও 
গুহ্বের মধাবভ্ স্থানে ) ধ্যান, আপ্থিলী-মুত্রা, যোনিমুন্রা প্রস্থ ভূতি 
ব্ক্মচারীর পরম বান্ধব | কামোন্তেজগন৷ দীর্ঘস্থায়ী হইলে শুক্রকোমদ্বয়ে 
Seminal Vesicles ) পূলঃ পুনঃ কুক্চন হয় ( ৩১ পৃষ্ঠার শেষ ১) 
পংক্তি এবং ৩৯ পঠ্ঠার প্রথম ৩ পংক্তি দ্রষ্টবা ) এবং এই জনাই 
বীৰ্য্য দেহাভান্বর হইতে ঠিকরিয়া বাহির হইয়া পড়ে | হৃতরাৎ যে 
উপায় অবলম্বন করিলে শ্রক্রকোষের এই কুঞ্চনশীলতা থাকিবে না, 
তাহাও বীর্যারক্ষক । এই জন্মই স্বাধিষ্ঠানে ( অর্থাৎ উপাস্থের যে 
অংশ নিয়োদরের অভ্যন্তরে রহিয়াছে, তাহার মূলদেশে ), কামগ্রস্থিতে 
(৩০ পৃষ্ঠার ১৬ এবং ৩১ পৃষ্ঠার ৮ পংক্তি দ্রষ্টব্য ) মনঃস্থির করা 
ৰহ্মচর্যোর উপচায়ক | একটু লক্ষ্য করিলেই বুঝা! যাইবে যেঃ 
যোগশাস্ত্র এইরূপ নিভূল বিচার ও সুশ্মনৃট্টির উপরেই প্রতিষ্ঠিত 
হইয়াছে । 
অতঃপর কতিপয় মুদ্রার বিষয় লিখিত হইতেছে | যথা 
জালন্ধব্র-বন্ধ মুদ্রে। :-ক? সঙ্কোচপূর্বক হৃদয়ে চিবুক সংন্াত 
করিলেই জালন্ধর-বন্ধ হয়। ইহা মনঃসংযমের সহায়ক । 
জালন্ধর-বন্ধে স্বাভাবিক নিঃশ্বাস গ্রহণানন্তর ক হৃদয়ে সংয়ন্ত 
করিতে হইবে | অস্বাভাবিক ভাবে অত্যধিক বামুপুরণ করিয়া, 
জালন্ধর-বন্ধ করিতে হইবে লা। 
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* * মন্তকাবর্ত্নী মুড্র। :_আস্তে আস্তে মস্তকটা একবার 
জাধামাত বাম দিকে এবং একবার লাধামত দক্ষিণ দিকে আবর্িত 
করিয়া প্রতি আবর্ভ্তনে একবার প্রণব স্মরণ করিতে ভয় । ইহা 
অভ্যাসের দ্বারা বীর্যাক্ষয়ের মস্তিষ্কগত কারণসমূহের জত শ্রতিষেধ 
য় ।॥ Cerebrum s Cerebellum নামক মস্তিন্কাংশদ্রয়র আঅললাদ 
ইহা দ্বারা দর হয় বলিয়াই ইহা এত উপকারী | প্রত্যহ ব্যায়ামের 
সময়ে অথবা ভগবন্ৃপাসনা করিতে বসিয়া সর্ববাগ্রে মহামুদ্রা করিবার 
প্রাক্কালে ইহ! অভ্যাস কর! যাইতে পারে। দৈনিক ১*১ হইতে 
৩০০ বার নিরাপদে ইহার অভ্যাস চলিতে পারে | 

শ্বাস-প্রশ্বানের কোন নিয়ম নাই এবং নিয়ম থাকা সম্ভব নে, 
কারণ সন্তকাবত্রনকালে শ্বাদ-প্রশ্বাসের উপর জোর খাটাইতে গেলে 
"্মক্রবিধা অনিবাধা :-_হ্ৰতরাং স্বাভাবিক শ্বাস-প্রশ্বাসই চলে । 

কণ্টাকুঞ্চনী মুদ্র। £-কঠ ও গ্রীবার উভয় পার্স্থিত শিরা ও 
উপশিরাসমূহকে একবার আকর্ষন করা ও একবার ছাড়িয়া দেওয়াই 
এই মুদ্রার বিশেষত্ব। ইহা অভ্যাসের দ্বারা সম্ভবতঃ উপকণ্াস্থির তুই 
পার্বস্থিত যৌবনগ্রন্থির ( Thyroid Gland-এর ) ক্রিয়া-বৈষম্য দূরীভূত 
হ্য় বলিয়াই সমগ্র শরীরের উপর শ্ুক্ষাভাবে আশ্তর্যা ক্রিয়া ভঙয়। 
খ্াকে | দৈনিক ৩০ বার হইতে ২০০ বার পর্য্যন্ত অভাস কর! যাইতে 
পারে । 

শ্বাল-প্রশ্বাসের সম্বন্ধে কোনও নিয়ম নাই | 

* ৯ কণ্ঠাবর্তনী মুদ্র। £__কঠনালীর অস্থিমালাকে একবার 
উদ্ধে এবং একবার অধোদেশে আবভিত করিতে হয় | এইন্সপ 
সুহুমুহু করিতে থাকিলেই কণ্ঠাবন্তরনী মুদ্রা হইয়া থাকে । যোগার! 
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বলেন,_ ইহা যৌবন-বদ্ধকঃ কঠরোগ-নাশক ও ক্ষয়প্রতিষেধ্ক | যৌবন- 
গান্থি Thyroid Gland ) এবং উপকঞ-গ্রন্থি (Parathyroid Gland) 
এর উপরে শুক্ষ প্রভাব বিস্তার বশতঃ ইহা হয় বলিয়া অনুমিত হয়। 

পু, মূর্দাকর্ধগী মুদ। £_দন্ম-পংক্তির পশ্চাদ্বত্তা প্রান্থকে 
কেঁশল-বিশেষের সহায়তায় আক্মণ করিলে সঙ্গে সঙ্গে তালুদেশে এক 
প্রবল টান অনুভূত হয়। ইহাই এই মুদ্রার বিশেষত্ব । ইহা অভ্যাসের 
ফলে Cerebrum, Cerebellum, Anterior Pituitary Gland, 
Posterior Pituitary Gland প্রভৃতি মস্তিষ্কের প্রায় সর্ববাংশের জড়তা 
দূর হয় বলিয়া ইহা স্থতিশক্তি-বর্দ্ধক, 'আলস্ত- নাশক, তক্রাবিদুরকঃ 
বুদ্ধিবিকাশক, চক্ষুর দীপ্ত্রিবদ্ধক্ক, মাথাধরা, মাথাঘোরা প্রভৃতি 
রোগের প্রতিষেধক ও প্রতিকারক এবং মস্তিষ্ঞগত দৌর্ববল্যহেতু 
শী্যাঙ্য়কর জর্বববিধ রোগে উদ্কারক | দৈনিক ৫ বার হইতে 
'সারন্ত করিয়া অভ্যাসের পন্রিপক্ষঞ্ার সহিত ১:৪ বার পর্য্যন্ত করা 
চলে । প্রথম সময়ে দৈনিক ছুই তিন বার করিলেই যথেষ্ট মনে 
করি। 

শ্বাস-প্রশ্বাস সামানা ধীর, অতি নীর নহে, কুম্ভক নহে, মুদ্ধাকুধন- 
কালে শ্বাস-গ্রহণ ও বিকর্ণক!লে প্রশ্বাস ত্যাগ বিধেয়। এই মুদ্রার 
সহিত শ্বাল-প্রশ্থাসের নিয়ম কাহারো! কাহারো পক্ষে কঠিন হয় । তাঁহার! 
যেন শ্বাস-প্রশ্বাসের দিকে কোন লক্ষাই না দেয়। 

* * জন্দীপনী-মুদ্র। :_নাভি এবং নিয্নোদর ভিতরের দিকে 
আকৰ্ণ করিয়া পৃষ্টের সহিত সংলগ্ন করিবার চেষ্টা করিবে । কিন্তু 
এমন ভাবে ইহা অভ্যাস করিতে হইবে যেন নাভির উনদ্ধে উদরের যে 

ংশটুকু আছে, তাহা সঙ্কুচিত না হয়। এই মুদ্রা অভ্যাসের দ্বার! 


এ হি 
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সর্বববিধ অজীর্ণ রোগ নাশ হয় । অগ্নি-সন্দীপিত হয় এবং জননেন্দ্রিয়ের 
ছুর্বলতাজনিত বীধ্যক্ষয প্রশমিত হয় । প্রারন্তকালে প্রত্যহ পাঁচটী 
এবং ক্রমে বাড়াইয়া পঞ্চাশটী পর্য্যন্ত করিতে পারা যায়। প্রথম 
সময়ে দৈনিক দুই তিনবার করিলেই যথেষ্ট মনে করি । 
জন্দীপনী-মুদ্াভটান-কালে শ্বান-প্রঙ্গাসের নিয়ম এই যে, নিজ্োদরের কুঞ্চনকালে স্বান 
গ্রহণ এবং প্রলারকালে প্রস্থান ত্যাগ করিতে হইবে । বাধ ধারনোন্দেশ্যো সন্দীপনী-মুড। 
নিয়োদরের আবুক্কন-কালে কিছুকাল কুস্কক করণীয় কিন্তু ককরছাবে দার্ঘকাল ব্যাপিয়া 


নহে | 
দেখা গিয়াছে যে, সন্দীপনী-মৃক্পা অভ্যাসের ফলে বহু ব্যক্তির শুধু 


অজীর্ন রোগের নাশ হইয়াছে বা বীধ্যক্ষয়ই প্রশমিত হইয়াছে, তাহ। 
নহে, ইহা অভ্যাসের দ্বার! বহুমূত্র রোগও কমিয়াছে । ইহা হইতে 
অনুমান করা অসঙ্রত নহে যে, এই মুদ্রাটি অভ্যাসের ফলে Pancreas 
নামক গ্রন্থির মধ্যে এমন কোনও অদৃশ্য শক্তি সঞ্চারিত হয়, যাহা 
দ্বারা তাহার ক্রিয়া-বৈষমা বিদুরিত হয় । 

সন্দশপনী-মুদ্রা অভ্যাসের ফলে বীর্ষযধারণের ক্ষমতা আশ্চর্য্যরূপে 
রদ্ধিপ্রাপ্ত হয়। অশ্তকোষ হইতে যে শুক্র নিয়ত সুহ্মমভাবে ক্ষয়ের' 
জন্য আসিয়া শুক্রকোষে ( Seminal Vesicles ) জমিতে থাকে, সেই 
শুক্রকে পুনরায় শরীর-মধ্যে শোষণ করিয়া লইবার শক্তি এই 
সন্দপনী-মুদ্রা অভ্যাসের ফলে শুক্রকৌষের বাড়িতে থাকে । এই 
জন্যই ইহা উদ্বীরেভালাধনেত্র পরম সহায়ক । কিঞ্চিৎ শুক্র শরীর- 
মধ্যে শোষণ করিয়! লইবার ক্ষমতা শুক্রকোদের স্বভাবতঃই রহিয়াছে । 
এই মুদ্রা অভ্যাসে সেই শক্তি বৃদ্ধিপ্রাপ্ত হয়। ইহ! তলপেটের এক 
অপূর্বব ব্যার়াম। এই ব্যায়ামে বীধ্যধারণের শক্তি বাড়ে এবং স্বপ্নদোষ 
নিবারিত 
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ও 


যৌগিক আসন-মুড্র! 


সাধোর অতীত বল প্রয়োগ করিয়া ভারোন্ভোলনাদি কাধ্য করাতে 
ঘমথব] অত্যান্ত লঙ্ষঝশ্ষ-সঙ্কুল কার্ধার্দির ফলে বা অপরাপর কারণে যে 
সকল পুরুষের পাকস্থলী বা যে সকল নারীর পাকস্থলী বা জরায়ু 
ঝলিয়া পভ়িয়াছে, এই মুদ্রাটি তাহাদের পক্ষে বিশেষ উপকারী 
বলিয়া প্রমাণিত হইয়াছে । যেই সকল বিবাহিত পুরুষ স্বীয় 
পুরুষোচিত শক্তি-সামর্থ; হারাইবার ফলে অপুত্রক থাকিতে বাধা 
হইয়াছে, এমন অনেক ব্যক্তি গুরু-মুখ-কথিত নিদ্দেশ অনুসারে এই 
মুদ্রার অভ্যাস করিয়া বংশ-রক্ষার পুর্ণ সামর্থ্য অর্জন করিয়াছেন । 
এইগুলি সম্পূর্ণরূপে প্রত্যক্ষ সত্য । দুঃশীলা অবাধ্য স্ত্রীকে বশীভূত 
করিতে অক্ষমস্বামী সন্দীপনশী-মুদ্রা অভ্যাসের দ্বারা অসাধারণ 
সামর্থ্যের অধিকারী হওয়াতে সংসারে শান্তি ফিব্রিয়া আসিয়াছে, 
এমন দৃষ্টান্ত আছে। 

* * স্বপ্নিসম্দ্রীপনী-মুদ্রা £-ইহা মেয়েদেরই জন্য । পৃষ্ঠদেশ 
শয্যায় বা আসনে সংলগ্ন করিয়া শয়ন করিতে ভইবে । বিছানা বা 
আসন যেন উঁচু নীচু না হয়। আ্াটা-সোটা পোষাক বর্জন করিয়া 
ইহা করিতে হইবে । একটি হাতের কন্ুুইয়ের উপরে মাথাটি রাখ, 
অপর হাতের তালুটি তলপেটের উপরে চাপ না দিয়া সাধারণভাবে 
রাখিয়া দাও । পদদ্বয়কে গুটাইয়া আন৷ হাটু দুইটি উদ্ধাদিকে 
থাকিবে এবং পায়ের গোড়ালিদ্য় গুহদেশের যত সন্নিকটে সম্ভব 
ততট! সন্নিকটে আসিবে! যে হাত তলপেটের উপরে রাখিয়াছ, 
সেই হাঁতটী দ্বারা পেটের উপরে বিন্দুমাত্রও চাপ দিতে 
পারিবে না। এখন শুধু তলপেটটীকে এমন ভাবে ফুলাওঃ যেন 
তলপেটের. উরে, হাতের তালু রাখিয়াছ, সেই হাতটি উপরের 


আশু 


সংযঘম-সাধনা 


দিকে উঠে । তত্পরে সমগ্র পেটটীকে (শুধু তলপেটই নহে ) আবার 
নীচের দিকে সঙ্কচিত কর। এইভাবে বারংবার করিতে থাকিলেই 
“স্থপ্রুসন্দীপনী” মুদ্রা হইল । 

এই মুদ্রা অভ্যাসের দ্বারা স্ত্রীলোকদের মাসিক খতুজ্াবের অনিয়ম 
এবং অসহ বেদনা ক্রমশঃ দূরীভূত হয় । কিন্তু গর্ভাবস্থায় ইহা নিষিদ্ধ। 

বাংলার বয্স্কা কুমারী কন্যা ও পল্লীবধূরা মাসিক রজঃত্াাবের 
অলিয়মিততার জন্য দিন দিন স্থান্থ্য হারাইতেছেন এবং পরিণামে প্রদরঃ 
বাধক প্রভৃতি রোগের আকরস্থন্রপা হইতেছেন | অনিষ্টজনক- 
প্রতিক্রয়াহীন নিরাপদ এই মুদ্রাটী তাহাদের পক্ষে অসবৃতস্থরূপ হইবে । 
মাসিক খতুজবের প্রথম তিন দিবস বাদ দিয়া “্প্নুসন্দীপনী” তাহারা 
দৈনিক ছুই সময়ে করিবেন | প্রত্যেক যুবকের কর্তব্য নিজ নিজ বয়স্কা 
কুমারী ও বিবাহিতা ভগ্মী্িগকে এই মুদ্রাগী অভ্যাসে উৎসাহ প্রদান 
করা। রজঃকষ্টর, রজঃকৃচ্ছ_তা »খতুআবকালীন উৎকট বেদনা ও অবসাদ, 
অনিয়মিত স্রাব, অতিশ্রাব, বহু-দিবস-ব্যাপী স্রাব প্রভৃতি ইহা 
অভ্যাসে নিব্রিত হয় । 

[স্বপ্ন-সন্দীপনী-মুদ্রা মেয়েদের অভ্যাসের জন্য । তথাপি ইহা 
ছেলেদের জন্য লিখিত পুস্তকে সন্নিবেশ করিবার কারণ এই যে, চেয়ে 
দের জন্য আর পৃথক্‌ ভাবে সংযসম-সাধনার মত পুস্তক লিখিবার 
প্রয়োজন অন্থুভূত হইতেছে না। এই পুস্তকে লিখিত সকল আসন- 
মুত্রাই মেয়েরা অবাধে অভ্যাস করিতে পারে । স্বপ্র-লন্দীপনী-মুত্রা 
মেয়েদের পক্ষে কাম-শান্তিকর | কারণ, ইহা জরায়ুর অন্বাভাবিকত। 
হাস করে । মহিলাদের মধ্যে যাহাদের কোনও কারণ বশতঃ জরায়ুর 
স্থান-ভ্রষ্টতা জন্মিয়াছে, দীর্থ-গ্রযত্রে অভ্যাসের ফলে তাহাদের পক্ষে 
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‘তক 


যৌগিক আসন-মুদ্রা 
সন্দীপনী এবং স্থপ্রসন্দীপনী এই ছুইটী মুদ্রা আশ্চর্য্য ফলজনক বলিয়া 
প্রমাণিত হইয়াছে | ] 

এই মুদ্রাটী অভ্যাস করিবার কালে শ্বাস বন্ধ করিতে হইবে না। 
স্বাস-প্রশ্বাসকে স্বাভাবিক ভাবে চলিতে দিতে হইবে | শ্বাস বন্ধ 
করিবার কদভ্যাস যাহাদের আছে, তাহাদের পক্ষে দুই চারিদিন হা 
করিয়া মুখ খুলিয়া রাখিয়া অভ্যাস চলিতে পারে। 

অপরাপর সকল মুদ্রারই হ্যায় এই মুদ্রা করিবার পূর্বেও মুত্রাদি 
ত্যাগ করিয়া মৃত্রাশয়কে খালি করিয়া লওয়া দরকার । 

উড্ভয়নবন্ধ-মুদ্র। :_নাভিকে পৃষ্ঠ-সংলগর করিয়া সমগ্র উদরটীকেই 
ভিতরের দিকে চাপিয়া রাখিবে | শ্বাস-প্রশ্বাসের নিয়ম সন্দীপনী- 
মুদ্রার বিপরীত অর্থাৎ উদরের কুঞ্চনকালে প্রশ্বাস ত্যাগ করিতে 
হইবে | উড্্য়নবন্ধ মুদ্রায় ইচ্ছা পূর্ববক প্রশ্বাসকে ধীর করিতে ব! 
স্বেচ্ছাপূর্ববক যথাসাধ্য বায়ু রেচন করিয়া উদর চাঁপিতে বা আকর্ষণ 
করিতে যাইও না। উদরকে পষ্ট-সংলগ্র করিবার প্রয়াসের ফল-স্বদূপে 
বায়ুর রেচন-ক্রিয়া আপনা-আপনি যদ্রপ হয়, হউক । জন্দীপনী মুদ্রা 
অভ্যালকারীদের পক্ষে কতিপয় ব্যতিক্রম-স্থান ব্যতীত কয়েকবার 
করিয়া উড্ডরয়নবন্ধ মুদ্রা করাও কর্তব্য । তাহাতে অগ্নির বল অত্যধিক 
বৃদ্ধি পায়। 

ক % বিঘোট্রনী-মুদ্র। £- প্রথমতঃ পেটের উর্দ অংশে একটি খাজ 
সৃষ্টি করিয়া সেই খ*াজটিকে ইচ্ছাশক্তির সাহায্যে সমূদ্র-তরক্ষের গ্যায় 
নিয়াভিমুখে প্রেরণ করিবার চেষ্টা করিতে হইবে। ইহা কিছুকাল 
অভ্যাস করিতে করিতে বিনা চেষ্টায় সন্দীপনী-মুদ্রা” অভ্যাস হইয়া 
যায় বলিয়া ইহা অভ্যাস করা বাষছনীয়। নতুবা ইহা নিশ্রয়োজনীয় । 
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সত্যম-সাধনা 
ক্ষমতাতিরিক্ত বল প্রয়োগ করিয়া ভাবোভ্ভোলনের কাধ্যের দরুণ যে 
সকল পুরুষের অস্ত্রের ও পাকস্থলীর; বা যে সকল স্ত্রীলোকের অস্ত বা 
জরাঘুর স্থানচ্যুতি হইয়াছে, তাহাদের পক্ষে ইহা হিতকর ত নহেই, 
বরঞ্চ অতীব ক্ষতিকর | ইহা স্মরণ রাখিতে হইবে | 
* * পৰ্য্যায় সন্দীপনী ৫ প্রথমতঃ একবার উদরের উদ্ধাংশকে 
সঙ্কুচিত করিয়া সেই সঙ্কোচ ছাড়িয়া দিয়া পুনরায় উদরের নিয়াংশকে 
সঙ্কুচিত করিতে হইবে। এই মুদ্রা অভ্যাসে “সন্দীপনী-মুদ্র।” 
অভ্যাসের যাবতীয় স্রফল লাভের সহিতি যকৃতের ক্রিয়া-বৈষমা 
নিবারিত হইবে । 
তলপেট সঙ্গোচনের কালে শ্বাস গ্রহণ ও উদরের উদ্ধীংশ সঙ্গোচনের কালে শ্রশ্বাম ত্যাগ 
বিধেয়। 
কুগুলিনী-মুদ্র। :মুক্তপদ্মাসন করিয়া ছুই কনুইয়ের দ্বারা মস্তক 
বেষ্টন করিয়া চিৎ হইয়া শয়ন করিবে । তংপরে পদদ্বয় ভূসংলগ্ 
রাখিয়াই আস্তে আস্তে উঠিবার চেষ্টা করিবে, ইহা দ্বারা নিয়াঙ্ত্রের যমে 
ব্যায়াম হয়, তাহাতে বীর্ষযবহা স্নায়ুর ও অন্যান্য আবশ্যকীয় রতিস্নায়ু- 
সমূহের দৃঢ়তা সম্পাদিত হয় ।__একান্ত দুর্বল ব্যক্তির পক্ষে ইহা 
অপ্রশস্ত | 
মন্থামুদ্র! £_মহামুত্রা মুদ্রগশের মধ্যে সর্ববশ্রেঠ ॥ ইহা বিভিন্ন 
সম্প্রদায়ের মধ্যে বিভিন্নন্ধপে অনুষ্টিত হয়। ঘেরগু-সংহিতার মতে 
বাম গোড়ালি দ্বারা গুহাদেশ চাপিয়]! রাখিয়। দক্ষিণ পদ প্রসারিত 
করতঃ হস্তদ্বারা পদাঙ্কুষ্ঠ ধারণ করিলে এবং ক্সংকোচনপূর্ববক ভ্রমধ্যে 
দৃষ্টিপাত করিলেই মহামুত্রা হয়। গ্রহ-যামলের মতে, মুখ কে সংত্াস্ত 
করিয়া কুম্ভক দ্বারা বায়ুরোধ করিতে হইবে এবং পরে এ কুম্তকরুদ্ধ 
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বায়ু ধীরে ধীরে রেচন করিবে । বিভিন্ন সম্প্রদায়ের যোগীরা এতদুভয় 
মতের বিভিন্ন রূপে সামঞ্জন্ত বিধানপূর্ববক প্রথমে দক্ষিণ পদ, তৎপর 
উভয় পদ এবং তৎপর বাম পদ প্রসারিত করিয়া মহ্তামুত্রা করেন । 
অযাচক আঁশ্রমভুক্ত “অখণ্ড” সাধকগণ মভামুদ্রার তিনটী বিশেষ 
নংস্করণকে “স্থল্লমহা মুদ্রা”; “লঘু-মহামুদ্রা” ও “শক্তিসঞ্চালনী মহামুদ্্রাণ 
নামে অভিহিত করিস্বা থাকেন । 

নিয়ে তাহা লিপিবদ্ধ হইল । কিন্তু তথাপি পুস্তক দেখিয়া সম্ভবতঃ 
হঁহা! অভ্যাস করা সকলের পক্ষে সহজ হইবে না। স্বৃতরাং সুযোগ 
হইলে কোনও অভ্যাসকারীর নিকট হইতে ইহা দেখিয়া লওয়াই 
অধিকতর ক্ুবিধাজনক' যদিও নিজে নিজে শিখিলে ক্ষতির আশঙ্কা 
নাই। 

* * স্বল্প মহামুদ্র। :__পদদ্বয় সম্মুখ দিকে প্রসারিত করিয়। 
পদান্তুলিসমূহ উদ্ধামুখ রাখিয়া ছুই গোড়ালি একত্র করিবে । তৎপরে 
গোঁড়ালিদ্য়কে নিজ নিঙ্গ স্থানে দৃঢরূপে সংবদ্ধ রাখিয়া একবার দক্ষিণ 
জান প্রায় ছয় ইঞ্চি হইতে আট ইঞ্চি পরিমাণ উন্নয়িত করিয়া বাম 
জানুকে ভূমিতলে সংলগ্ন করতঃ মেরুদণ্ড সরল করতঃ কটিদেশ সম্মুখে 
অবনমিত করিয়া মস্তককে যথাসম্ভব পদাস্কুলির দিকে অগ্রসর করাইতে 
হইবে এবং পুনর্কবার বাম জানু প্রায় ছয় ইঞ্চি হইতে আট ইঞ্চি পরিমাণ 
উন্নয়িত করিয়া দক্ষিণ জানুকে ভূমিতলে সংলগ্ন করতঃ কটিদেশ সম্মুখে 
অবনমিত করিয়া মন্তককে যথাসম্ভব পদাঙ্কুলির দিকে অবনমিত 
করাইতে হইবে | যে পায়ের হাঁটুটী যখন মৃত্তিকা বা আসনের সহিত 
সংলগ্ন থাকিবে, সেই চরণের অঙ্গুলিসমূহ হ্ুদূরে সরল ভাবে প্রসারিত 
করিবার চেষ্ট1! পাইবে এবং যে পায়ের হাটুটী যখন উর্দ্ধে উন্নয়িত হইবে, 
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সেই পায়ের অঙ্গুলিসমূহ তখন বক্র করিয়া নিজের শরীরের দিকে 
টানিয়া আনিতে হইবে | (১২২ পৃষ্ঠার €ম চিত্র) 

এইক্ূপ পঞ্চাশবার হইতে একশতবার পর্য্যন্ত একজন নিতান্ত দুর্বল 
ব্যক্তিও করিতে পারে। গর্ভের পঞ্চম মাস গর্যান্ত এবং প্রসবের 
দ্বাবিংশ দিবস পরে একজন ক্ত্রীলোক অথবা একজন সত্তর-বংলর বয়স্ক 
রদ্ধও স্বল্লপ-মহামুদ্রা নিরাপদে অভ্যাস করিতে পারেন৷ পদ-শিরার 
বাতরোগ অর্থাৎ সায়াটিকা নিবারণে ইহার সামর্থ্য অসাধারণ ॥ 
ক্রমান্বয়ে সাত দিন অভ্যাস করিলে ইহার অব্যর্থ শক্তি হৃনিশ্চিত 
উপলব্ধ হইবে । 

দীর্ঘপথ পর্যটন করিয়া আসিয়া কিছুক্ষণ ইহা অভ্যাস করিলে সঙ্গে 
সঙ্গে পায়ের সকল শ্রান্তি দূর হইয়া যায়। 


শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক,--শ্বাস-প্রশ্থালের আগম বা নির্গমের সহিত ইহা অভ্যানের 
কোন সম্পর্ক নাই | 


* * লঘুমহামুদ| :_পদদ্বয় পশ্চাতে গুটাইয়া উপবেশন করিবে 
(আসনীয়া ) এবং চিবুক কঠে সংলগ্ন করিয়া নাভিমূলে দৃষ্টি দিয়: 
শ্বাসের সহিত একবার এবং প্রশ্বাসের সহিত আর একবার নাম 1 জপ 
করিবে । 

তৎপর বামপদ পুর্ববাবস্থাতেই রাখিয়া দক্ষিণ পদ সম্মুখে প্রসারিত 
করিবে এবং হাস্তের তর্জনীদ্বয়কে অঙ্কুশবৎ গুটাইয়া হাস্তের অনুষ্টদ্বয় ও 
অঙ্কুশবৎ-গুটান তর্জনী দ্বারা চরণের বৃদ্ধাঙ্ুষ্ঠ ধারণ করতঃ কণে চিবুক 
সংলগ্ন করিয়া ভ্রমধ্যে অথবা পদনখাগ্রে দৃষ্টি রাখিয়া! শ্বাসের সহিত 
একবার ও প্রশ্বাসের সহিত একবার নাম জপ করিবে (দক্ষিণা ) 

+ লাম বলিতে যার যার ইষ্টনাম বুকিবে। যাহার! সদ্গুরুর কুপাপ্রাপ্ত নহ, তাহার 
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তৎপর দক্ষিণ পদ পুর্ববব প্রসারিত রাখিয়া বামপদ প্রসারিত 
করিবে এবং উভয়পদের বৃদ্ধাঙ্ুষ্ ধরিয়া পূর্ব্বের স্ায় শ্বাসে একবার ও 
প্রশ্বামে একবার নামজপ করিবে  উত্তয়া )। 

তৎপর দক্ষিণ পদ গুটাইফা রাখিয়া প্রসারিত বামপদের রৃদ্ধান্ুষ্ঠ 
উভয় হস্তের তর্জনী ও অস্ুষ্ঠা দ্বারা ধরিয়া ভ্রামধ্য দৃষ্টি দিবে এবং শ্বাস- 
যোগে একবার ও প্রশ্বাস-যোগে একবার নামজপ করিবে ( বামা )। 

এই লঘু মহামুদ্রা অভ্যাপকালে শ্বাস-প্রশ্বাস অতি ধীর হইবে না, 
মধা-বীর হইবে না, ঈষৎ-দীর হইবে এবং চেষ্টাকৃত কুম্তক-বজ্জিত হইবে, 
(বিশিষ্টায়াম )। 

উল্লিখিত নিয়মে স্বাস-প্রশ্বাদের কাঁধা করিয়া লঘৃমহামুদ্র! অভ্যান করিতে করিতে কিছু 
দিন পরে অনেকের এমন বোধ হয় যেন স্বান গ্রহণের পরে প্রশ্বাস ত্যাগ করিবার পূবে 
ভিতরে বায়ু ধারণ করিয়! রাখিতে স্বাভাবিক রুটি এবং স্বাচ্ছন্দ্য জন্মে । এমতাবস্থায় স্বাস 
গ্রহণের পরে কিয়ংকাল কৃস্তক করা ভাল। কিন্তু লক্ষা রাখিতে হইবে যেন এই কুস্তক 
বলসহকুত না হয় এবং ইহা যেন সামর্থোর অধিককাল জোর করিয়। ধরিয়া রাখা না হয়। 
জোর করিয়া সামর্থ্যের অধিককাল কুম্ভক-বায়ু ভিত্ররে ধরিয়। রাখিলে যে কত প্রকার: 
দুর্ত ব্যাধি হইতে পারে, তদ্বিধয়ে স্মরণ করাইয়! আমর! পাঠকদিগকে এই বিষয়ে সতক 
হইতে অনুরোধ করি । অবশ্য এক৷ বলা বাহুলা য়ে, দীঘ কাল যাবৎ সমান প্রঘত্রে 
কথিত-নিয়মে লঘুমহাসুদ্রার অন্যান চালাইলে বিনা চেষ্টায় দীন কালব্যাপী স্বাভাবিক 
কম্রক হওয়াও মোটেই বিচিত্র মহে। 


এই সময়ে নিজেদের প্রিয় যে-কোও একটি নিদ্দিষ্ট লাম জপিবে | যাহারা স্বদেশ-লেবার 
জন্য জীবন গঠন করিতেছে, তাহারা দীক্ষাপ্রান্ত না হইয়া থাকিলে "বন্দেমাহহম বা। 
“জয়-হিল” বলিবে। যাহাদের ঢীক্ষাপ্রাপ্ত মন্ত্র অতাস্ত দীঘ, তাহারা মন্ত্রের বীজ বা 
প্রাণটুকু জপিবে ॥ ঘাহাদের মন্ধের ছুইটা বীজ, তাহার! প্রথম বাঁজটা স্থানের মলে এরং- 
দ্বিতীয় বীওটা প্রন্থাসের সঙ্গে জপিবে । 


created by Mukherjee 11617811990 


এ ণ 


সংঘম-সাধনা 


প্রথম অভ্যাসকালে লঘুযহামুদ্রা পাচটী করিয়া এবং ক্রমশঃ 
বাড়াইয়া একশতটী পর্য্যন্ত করা যাইতে পারে । 

শামজপ করিতে করিতে দেহে অত্যধিক আলম্কা ও তন্দ্রালুতা 
জন্মিলে তাহা দূর করিয়া পুনব্বার জাগ্রত চিত্তে জপে বিবার জন্য 
লঘুমহামু্রা অভ্যাস করা যাইতে পারে, বীর্ধযক্ষয়াদির বিশেষ আশঙ্কা 
"বোধ করিলে প্রতিষেধার্থে রাত্রিতে শয়নের পূর্বেও লঘুমহামুদ্রা করা 
যাইতে পাৰে, কিন্তু আহারের অবাবহিত পরে কর] সঙ্গত নহে । 

* * শক্তিসধশলনী মহামুদ্র। £_ ইহাতে জগন্মঙ্গল-সঙ্কল্- 
পূর্বক পরিভ্রমণ আছে। তাহার ক্রম £--আসনীয়া = গুহদ্ার 
হইতে মস্তি এবং মস্তিষ্ক হইতে গুহাদ্বার | দক্ষিণা = পদাস্গুট হইতে 
মস্তিক্ষ এবং মস্তিষ্ক হইতে পদাঙ্গুষ্ঠ | উভয়! = বাম পদাল্ুষ্ঠ হইতে 
মস্তিষ্ক হইয়া দক্ষিণ পদানুষ্ঠ, দক্ষিণ পদান্ুষ্ঠ হইতে মস্তিষ্ক হইয়া বাম 
পদাঙ্গুষ্ঠ । বামা = পদান্থুষ্ঠ হইতে মস্তিক্ধ এবং মস্তিষ্ক হইতে 
পদাপ্ুষ্ঠ । শ্বাস-প্রশ্থাসে ও কুম্তকে নামজ্প । কুম্ভক কৃচ্ছুসাধ্য নহে, 
স্বভাবের প্রায় অনুকূল, চক্ষু, মুদ্রিত, জমধ্যে 1 প্রতি প্রক্রিয়ার শেষে 
মুখব্যাদান পূর্ববক শ্রীবা একবার পশ্চাংদিকে বাকাইবে এবং সঙ্ষে 
কক্ষে যোশিমুদ্রা করিবে । 

আসনীয়া, দক্ষিণা, উভয়া ও বামার বিবরণ লঘৃমহামুদ্রা সম্প্কিত 
চিত্রে ১২১ পৃষ্ঠায় দ্রষ্টব্য । 

উল্লেখিত ত্ৰিবিধ মহামুদ্রা-কালেই তালুমুদ্রা (খেচৱী মুদ্রা) হিতকর । 

* * সপ্তাবর্ততনী মহাম,দ্র! প্রথমতঃ বামপদ প্রসারিত করিয়া 
বাম কুঁচকি এবং মেঢু দেশের মধাস্থলে দক্ষিণ পদের গোড়ালি রাখিয়! 
বাম হসন্তের দ্বারা বাম পদের বৃদ্ধাঙ্ুলি দৃঢ়রূপে চাপিয়। ধরিবে এবং 
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যৌগিক আসন-মুদ্রা 


দক্ষিণ হস্তের তালুদেশ বহিন্ধিকে রাখিয়া উত্তানভাবে দক্ষিণ হস্তের 
মেরুদণ্ডের পশ্চাৎ দিক দিয়া আনিয়। দক্ষিণ পদের বৃদ্ধান্ু্ ধারণ 
করিবে । তৎপরে বক্ষে চিবুক সংগ্যস্ত করিয়া একবার বাম দিকে এবং 
একবার দক্ষিণ দিকে মস্তক আবন্ভিত করিবে এবং বাহ ও স্বন্ধের 
সংযোগ-স্থলকে দর্শন করিবে | এইরূপ সাতবার মস্তকাবর্ভন 
করিলেই এই মুদ্রা করা হইল ৷ (১২২ পৃষ্ঠা ১ম চিত্র) 

বামপদ প্রসারিত করিয়া প্রক্রিয়া শেষ হইবার পরে পুনরায় বিপরীত 
ভাবে দক্ষিণ পদ প্রসারিত করিয়া পূর্বব-কথিত-রূপে মস্তকাবর্ভতন 
করিতে হইবে । 

প্রত্যেক বার মস্ত্রকাবর্ন-কালে হয় একটী শ্বাস গ্রহণ অথবা 
একটী প্রশ্বাস ত্যাগ এবং প্রতি শ্বাসে এবং প্রতি প্রশ্বামে এক একবার 
করিয়া ঈশ্বরের নাম জপ বিধেয়। যাহারা সাবিত্রী-মন্ত্রে দীক্ষিত, 
ভাহারা প্রতিবার মস্তকাবর্ত্তন-কালে যথাক্রমে ও ভূ, ও ভূবঃ। ও স্বঃ, 
ও মইঃ, ওঁ জনঃ, ওঁ তপঃ, ও সত্যম্ঠজপ করিতে পারেন । প্রণব- 
মঙ্থে দিক্ষিতগণের এই সপ্তব্যাহ্গতি জপিবার কোনও প্রয়োজন নাই । 

এই মুদ্রা অভ্যাসের দ্বারা গ্রীবাদেশের শিরার বেদনা, দুর্বলতা ও 
আডুষ্টতা, অন্বাক্গ বাতব্যাধির প্রথম আক্রমণ এবং তজ্জনিত অনিদ্রা 
বিদূরিত হয় । এক উপবেশনে আট দশবার ইহার অভ্যাস চলিতে 
পারে । প্রথম সময়ে দুই তিনবারই যথেষ্ট । 

মূলবন্ধ-মদ্রো £__গুহদ্বারকে আকুঞ্চন করিয়া অভ্যন্তরে প্রবিষ্ট 
করিয়া দীর্ঘকাল রাখিলেই মুলবন্ধ মুদ্রা হয়। 

শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিকই রহিবে । 

অশ্বিনী-ম দ্র £-অঙিনী-মুদ্রা মূলবন্ধ মুক্রারই একটি উন্নত 
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সংযম-লাধনা 


সংস্করণ ॥ যমুহু্মছঃ গুহদ্বারকে আকুঞ্চন ও প্রসারণ করিতে থাকিলেই 
অশ্বিনী-ুদ্রা হয়। এখানে প্রসারণ বলিতে কুন্থন বুঝিবে না । প্রসারণ 
বলিতে আকুঞ্চন-বজ্জ্ন বুঝিতে হইবে | 
আশ্বিনীমুদ্রা শক্রিপ্রবোধকারিশী এবং গহারোগনাশিলী বলিয়া 
যোগশাস্ত্রে বুল প্রশংসিত ৷ অর্শরোগের ইহা এক বিখ্যাত প্রতিষেধক । 
অশ্বিনীমুদ্রা অভ্যাসকালে স্বাভাবিক শ্বাস-প্রশ্বাস গ্রহণ ও ত্যাগ 
করিবে এবং শ্বাস গ্রাহণকালে গুস্বাদ্বার আকুঞ্চিত ও প্রশ্বানত্যাগ কালে 
আকুঞ্চন পরিহার করিবে | যাহাদের স্বাভাবিক শ্বাস-প্রশ্বাস অত্যন্ত 
অল্পকালস্থায়ী, তাহারা শ্বাস-প্রশ্বাসের দিকে কোনও লক্ষ্যই দিকে 
না । 
যোনিম,দ্রা। £_ঘোনিমুপ্র| অশ্িনীমুদ্রারই একটি উন্নততর সংস্করণ ৷ 
ধীরতার সহিত গ্্বদ্ধার দেহাভ্যন্তরে আকর্ষণ করিয়া অর্ধ বা সিকি 
মিনিট কাল তদবন্থায় রাখিবে | কুঞ্চনমান গুহা-তন্ত-সমূহের স্পন্দনের 
ধ্বনির প্রতি মনঃসগ্রিবেশ করিলে যে এক নাদ শ্রুত হইবে, তাহাকে 
প্রণব (8) রূপে কল্পনা করিবে এবং মেরুদণ্ডের মধ্য দিয়া ক্রমশঃ সেই 
ধ্বনি যেন জমধ্যে সঞ্চরণ করিতেছে, চিন্তাবলে এইক্প অনুভব করিতে 
চেষ্টা পাইবে | ইহাকেই বলে যোনিমুদ্রা। ওঙ্কারধ্বনি ভ্রামধ্যে গিয়া 
পৌঁছিয়াছে, এইরূপ অনুভব করিবার পরে গুহাদেশের আকুঞ্চন ছাড়িয়া 
দিতে হয়| এইভাবে যোনিমুদ্রা সংখ্যা রাখিয়া একুশবার করিবে । 
ত্রিসন্ধ্যায় উপাসনা করিতে, রাত্রিতে শয়নের প্রাক্কালে নামজপের পূর্বে 
( মহামুদ্রা ও স্তোত্রাদি পাঠের পরে) ইহা করিবে। ইন্দ্রিয় সংঘম- 
সাধনে ইহার সমকক্ষ মুদ্রা অতি অল্পই আছে | প্রচণ্ড লৈক্রিক 
উত্তেজনার সময়েও যোনিমুদ্রা করিতে থাকিলে জননেশ্রিয় স্থির ও 
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যৌগিক আসন-মুদ্রা 


শান্ত হইয়া যায়। কিন্তু তজ্জন্য কোনও ক্ষতিকর প্রক্রিয়ার বিন্দুমাত্র 
আশঙ্কা নাই, ইহা ধ্রুব সত্য । 


ঘোনিমুদ্র। অভ্যাস করিতে প্রথম প্রথম শ্বাস-প্রশ্বাসের প্রতি কোনও 
লক্ষ্য রাখিবার প্রয়োজন নাই ৷ গুহমুলে :মনঃসন্নিবেশন এবং উপলব্ধ 
ওক্কার-ধ্বনির উদ্ধগমন অনুভবের চেষ্টাই প্রথম সময়ে বিশেষভাবে 
প্রয়োজনীয় । কিন্তু কিছুদিন অভ্যাস করিলে পরে ক্রমশঃ শ্বাস-প্রশ্বাস 
নিয়মিত করার দিকেও অভ্যালকাদীর দৃষ্টি পড়ে এবং কুচি জন্মে । সেই 
সময়ে নিয্র্ূপ উপদেশ পালনীয় । যথাতগুহাদেশ আকমণ কালে 
ধীরে ধীরে (আতি ধীরে নহে ) শ্বাসগ্রহণ, গুহদেশের আকৃষ্ট অবস্থায় 
শ্বাসবায়ু অভ্যন্তরে ধারণ, গুহাদেশের আকুঞ্চন ছাড়িয়া দিবার সময়ে 
স্বাভাবিক ভাবে ( চেষ্টাপৃব্বক ধীর গতিতে নহে) শ্বাস ত্যাগ করিতে 
হইবে৷ শ্বাস গ্রহণ কালে শ্বাসের উপর বেশী জোর খাটাইবে না, 
কুষ্তক'কালে নিজ সামথ্যের অতিরিক্ত কাল বায়ু রুদ্ধ রাখিবে ন! । 

যোনিমুদ্র! অভ্যাস-কালে উপস্থকে সঙ্গে সঙ্গে আকুঞ্চিত করিতে 
হইবে না। প্রথম প্রথম অনেকেরই গুহাদেশ আকধণের সঙ্গে সঙ্গে 
উপস্থের আকর্ষণ হইতে চাহিবে । কিন্ত কিছুকাল অভ্যাসের পরে 
আপনিই এই ক্রুটি নিবারিত হইবে | 

যোনিমুদ্রা অভ্যালকালে গুহদ্বার আকুকনের সঙ্গে সঙ্গে ওঁ-ধ্বনি 
স্বভাবতঃ যদি শ্রুত না হয়, তবে প্রথম অভ্যাকারীর পক্ষে কল্পনার 
দ্বারা এই নাদ শ্রবণের চেষ্টা করিতে হইবে । 

তান্ছিক সাধকদের কেহ কেহ এক প্রকারের যোনিমুদ্রা উপদেশ 
করিয়া থাকেন, যাহার সহিত শ্রলীলতার সম্পর্ক অতাল্প । অন্ত 
প্রকারে উহার উপযোগিতা থাকুক আর না থাকুক, এই পুস্তকের 
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সংযম-সলাধন| 


বণিতব্য বিষয়ের সহিত উহায় কোনও সংস্রব নাই। ইন্নিয়-সংযম- 
সাধনের জন্য এই পুস্তকে বলিত এবং অশ্লীলতার সহিত সম্পূর্ণ-সংস্রব- 
বল্জিত যোনি-মুদ্রাই প্রকৃত যোলিমুদ্রা । টবদাস্তিকেরা এক প্রকার 
সুগ্য যোলিমুক্রা স্বীকার করেন, ইহা হইতেছে, জীব ও ব্রহ্ষমের মিলন- 
মূলক ধ্যান-লন্ধ আনন্দান্বভূতি । এই পুস্তকে বর্ণিত যোনিমুদ্রা সেই 
স্ক্ম যোলিমুদ্রার প্রথম সোপান স্্জপ | 

* * মহাযোনি মুদ্র। £_ যোনিমুন্রার প্রক্রিয়ার উদ্ধে আরোহণ 
করিয়া গুহদেশের প্রসারণকালে পুনরায় এ পথেই ওক্কার শ্রবণ করিতে 
করিতে অবতরণ করিতে হয় | এইরূপ বারংবার ওঠানামা চলে । 

* * আসঞ্জীবনী-মুজ।| £-সন্দীপনী-মুদ্র। এবং যোনিমুদ্রা 
এতছ্ৃভয়কে একযোগে করিলেই সঙ্লীবনী মুদ্রা হয়। হঁহা অভ্যাস 
করিলে একযোগে উদ্তয় মুদ্রারই হৃফল পাওয়া যায়। কিন্তু পূর্ব্ণোক্র 
দুইটি মুদ্রা যাহারা পৃথকৃব্দপে উৎকৃষ্ট ভাবে অভ্যাদ করে নাই, 
তাহাদের পক্ষে প্রথম খরিয়াই সক্ীবনী-মুদ্রা অভ্যাল করিতে যাওয়া 
অসঙ্গত হইবে। 

শ্বাম-প্রস্থালের নিয়ম যোনিমুক্রাবহ | 

গুহমূল ও তলপেট সম্পর্কিত পূর্ব্বোক্ত ব্যায়ামঞ্জলি সর্ববান্ধকুন্দর- 
নূপে অভ্যস্ত হইয়া যাওয়ার পরে নিয়বিব্বত জ্ননেন্দিয়ের ব্যায়ামঞ্জলি 
অভ্যান করিবে | কিন্তু পূর্ব্বোক্তগুলি যাহার উৎকুষ্টন্ূপে 
আত্রালগত হয় লাই. তাহার পক্ষে নিয্োক্রক্জুলির অভ্যাস নিমিদ্ধ । 
বর্ণপরিচয় হইবার পুর্ব যেমন সংযুক্ত অক্ষর শিক্ষা করা অসম্ভব, 
গুছদে শ-সম্পক্ষিত ব্যায়ামগ্লি উৎকৃষ্ট রূপে অভ্যস্ত হইবার পূর্ব্বে 
তেমনি জননেন্ররিয-সম্পফিত ব্যায়ামগুলি আয়ত্ত করা যায় না। শুধু 
তাহাই নহে, প্রত্যহ অগ্ভ্যাম করিবার কালেও একটা সতর্কত! 
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যৌগিক আ'লন-মুড্র। 


অবলম্বন কর! আবশ্যক হইবে যে, জননেন্দিয়ের ব্যায়ামগুলি 
অভ্যাস করিবার অব্যবহিত পুর্বে প্রত্যহই অপরিহার্য্য রূপে 
কিয়ৎকাল গুহাদেশের ব্যায়াম (অশ্বিনী মুদ্রা বা যোনিমদ্রো) 
করির| লয়! চাই । এই লত্রকতা অবলম্বন ন! করিলে জননেন্সিয়ের 
ব্যায়ামে কোনও ত্রফল পাগুয়ার আশা অনুচিত | 

* * সন্ধিনী-ম,জ।:-মূহমূহ উপস্থকে আকুঞ্চিত করিতে 
থাকিবে । এবং আকুঞ্চন ছাড়িয়া দিতে থাকিবে | এই মুদ্রা অভ্যাস- 
কালে গুহাদেশ বিন্দুমাত্র আকুঞ্চিত হইবে না। 

শ্বাস-প্রশ্বাসের কাছ অশ্বিনী মুদ্রার অনুরূপ । 

ক যোগিনী-ম,দ্র। £- ধীরে ধীরে জননেন্দিয়ক্ষে দেহের 
অভ্যন্তরে আকর্মণ করিয়া অন্তমিনিট বা লিকি মিনিট কাল সে অবস্থায় 
বাখিবে এবং কল্পনা করিতে হইবে যেন, লিক্ষমূল হইতে ওঙ্কারধ্রনি 
মেরুদণ্ড বাইয়া একেবারে জ্মধো যাইয়া পৌছিতেছে । এই মুদ্রার 
অন্রযাস-কালেও গুহদেশ আকুঞ্চিত হইতে পারিবে না । 

শ্বাস-প্রশ্শাসের কাজ যোনিমুদ্রার অনুরূপ । 

* =» পর্ধযায়যোগিনী-মদ্র ই-একবার ঘোনিমুদ্রা করিয়া 
গুহা হইতে জমধা পর্যান্ত ওষ্কাৱের সঞ্চরণ অন্বুভব করিবে এবং তখনই 
ছহামূলের আকরণ ছাড়িয়া দিয়া আবার যোগিনী-মুদ্র। করিয়া অনুভব 
করিতে থাকিবে মেন উপস্থ হইতে প্রপবর্ধবনি মেরুদণ্ডের মধ্য দিয়! 
জ্বমধ্যে পৌছিতেছে | এইভাবে একবার যোনিমুদ্রা ও তত্পরবার 
যোগিনামৃদ্রা পর্যায়ক্রমে করিতে থাকিবে | 

শ্বাস-প্রশ্বাসের নিয়ম পর্যায়ক্রমে যোনি ও মোগিনীযুত্রাবৎ | 

* * ভ্রাবুকাটিজ্রিন্ আলনমূতান্ডলি কেহ গ্রন্থ কারের অনুমতি ব্যতীত মুত্রিত করিলে 
নাইনতঃ দণ্ডন মু হইবেন 
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যৌগিক আসন-মুদ্রা 
+ « (যাোনি-যেগিনী মুদ্র। £_একই সময়ে যুগপৎ ধোনিমুদ্রা 
৪ যোগিনীমুত্রা অভ্যাস করিবে । 


শ্বাস-প্রশ্বীসের কার্য যোনিমুদ্রীবৎ | 


* * কুলাঞ্জণী-ম,দ্র একই সঙ্গে যৌগিনীমুদ্র; ও সঞ্লীবনী- 
মূত্র অভ্যাস করিতে থাকিবে । ইহাতে গুহাঁকধণ ব্যাপারটা যোনিমুদ্রার 
বায় এবং ওক্কার-শ্রবণ-ঘটিত ব্যাপারটী যোগিনীমুদ্রার শ্ায় । এই 
মুদ্রার অভ্যাসে ঘুমন্ত কুলকুণ্ডলিনী শক্তি জাগ্রত হয়ঃ তাহার অন্ধ 
নয়নে জ্ঞানাঞ্জন পড়ে । 


শ্বাস-প্রশ্বাসের নিয়ম যোনিমুদ্রাবৎ | 

অশ্বিনী, যোনি, মহাযোনি, সত্জীবনী, সন্ধিনী, যোগিন, পর্য্যায়- 
যোগিনী, যোনি-যোগিনী ও কুলাঞ্জনী এই মুদ্রা কয়টি স্ত্রীলোকদেরও 
ইন্সিয়ের উত্তেজন!-প্রশমনে এবং সংযম-সাধনে একান্ত সহায়িকা । যে 
সকল কুমারী বিবাহিতা জীবন গ্রহণ না করিয়া আমৃত্যু পবিত্র ব্রহ্মচ্য্য 
ব্রত পালনে ইচ্চুক৷ তাহাদের প্রত্যেকেরই দৈনিক এইগুলি নিয়মিত 
অভ্যাস করা সঙ্গত । যে সকল বালবিধবা পুনরায় পতিগ্রহণ করিতে 
অনিচ্ছুক, তাহাদের পক্ষেও এগুলি অভ্যাস করা আবশ্যক । যে সকল 
সধবা যুবতী রমণী নিজ নিজ স্থামীর সহিত সাধ্যমত পবিত্র ও প্রীতিপূর্ণ 
জীবন-যাপনে ইচ্চুকাঃ তাহাদের পক্ষেও এগুলি হিতকর । সন্তান-লাভে 
ইচ্ছুক! রমণীদের এইগুলি অভ্যাসে কোনও কুফল ঘটিবার সম্ভাবনা 
নাই । তবে কোনও স্ত্রীলোকের পক্ষেই নিজ স্বামী ব্যতীত অপর 
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লহযম-লাধলা 

কোনও পুরুষ-শিক্ষকের নিকটে ইহা শিক্ষা করা উচিত 
নহে । 1 

[ নিয়মিত অভ্যাসকারী কি ভাবে সপ্তাছের পর সপ্তাহ মুদ্রা-সংখ্যা 
বাড়াইবে, তাহা নির্দেশ করিয়া ১৪৪ পৃষ্ঠায় যে তালিকা প্রদত্ত হইল, 
ভাঙা ড্ষ্টব্য | ] 

এতদ্বাতীত মুলশোধনী-ম,দ্র। প্রত্যহ অভ্যাস করাও বিশেষ 
হিতকর । মলত্যাগ করিবার পরে বামহস্তের মধ্যাঙ্ুলি গুহ্মধ্যে অতি 
সন্তর্পণে প্রবিষ্ট করাইয়া জলদ্বারা গুহের আভ্যন্তর প্রদেশ ধৌত 
করিবার নাম মুলশোধনী মুদ্রা। মুলশোধন করিলে অর্শ, ভগন্দর 
প্রভৃতি গুহারোগ সহজে জন্মিতে পারে ন, বিশেষতঃ যে সকল ক্ষু্র 
ক্রিমি গুহদেশে চুলকণা জন্সাইয়া স্থপ্বুবিকার রোগ বন্ধিত করে, 
তাহারাও নির্মূল হয়। মুল-শোধন করিবার সময়ে দুইটী বিষয়ে 
বিশেষ সতর্কতা অবলম্বন করিতে হইবে ৷ প্রথমতঃ অঙ্গুলির নখ যেন 
বড় ও অপরিচ্ছন্ন না থাকে| দ্বিতীয়তঃ গুহামধো অঙ্গ,লি-চালনা_ 
কালে যেন অত্যধিক বলপ্রয়েগ না করা হয়। প্রত্যহ জানের পূর্বের 
গুহদেশে সন্তপিত অঙ্গ,লিতে সর্ধপ তৈল ব্যবহারের অভ্যাস থাকিলে 
মূলশোধনী মুদ্রা সহজতর হয়। বাম হস্তের মধ্যমা দ্বারা ছুটহাদেশে 
আস্তে আস্তে আঘাত করিলে দশ পনের' বার আঘাতের পরে গুহ্ম, 
স্বভাব্তঃই একটু উদ্ধীলিত হয়। সেই সময়ে স্বল্প বলপ্রয়োগে অতীব 
সন্তর্পণে গুশ্বাভান্তরে অক্ত,লি-টালনা বিধেয় | 

1 অযাঢক আশ্রমের মহিলা বিভাগের বিশেষ ভারপ্রাপ্ত! কন্মিণী 
ব্ৰহ্মচারিণী সাধন] দেবী স্ত্রীলোকদিগকে এইগুলি শিক্ষাদান করিয়া 
থাকেন | অযাচক আশ্রমে কোনও পুরুষ-কন্মাকে এই সকল মুদ্রা: 
স্ত্রীলোককে শিক্ষা দেওয়ার ভ্রার প্রদান করা হয় না। 
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এততপ্রসঙ্গে আরও ছুইটা মুদ্রা ছাত্র-বন্ধুদের হিতার্থে নিয়ে বিরৃত 
হইতেছে । এই সকল মুদ্রা দ্বারা বাহু এবং হাস্তের কর্ম্মসামর্থ্য বদ্ধিত 
হয় বলিয়া এখানে প্রকাশিত হইল । এই মুদ্রাগুলির সহিত বীয্য- 
ধারণের খুব ঘনিষ্ঠ সম্বন্ধ কিছুই নাই । মাত্র কাকা" মুদ্রা দ্বারা স্বঘুয়ার 
দ্বার খুলিয়া যায় বলিয়া মনঃসংযম-লাধনের সহায়তা হয়, হাতরাৎ তাহ) 
প্রকারান্তরে বীর্য্যধারণের সহায়ক হর । 

(১) অভয় -মুদ্র। :_স্বন্ধের সহিত সমলম্বমান করিয়৷ ভূমির 
সহিত সমান্তরাল রাখিয়া বাম বানু বিস্তার করতঃ: হস্তের তালুদেশকে 
নিয়া ভিমুখী করিয়া রাখ । তংপরে মণিবন্ধ ভাঙ্গিয়া করাঙ্ুলিগুলিকে 
যতট] সন্্রব স্কন্ধের দিকে অবনমিত করিতে চেষ্টা কর । যখন খুব 
কষ্ট বোধ, হুইবে, তখন বিশ্রামার্থ পুনরায় পূর্বববং কিয়ংকাল, রাখিয়। 
আবার মপিবন্ধ ভাগ্নিয়া স্কন্ধের দিকে অবনমিত কণ্ন | এভাবে 
কয়েকবার করিয়া বামহন্ত ক্লান্ত হইলে দক্ষিণহস্তে আরম্ভ কর। 

(২) কাকীমুদ্র। +_করদয় পৃষ্ঠের দিকে. নিয়া করদয়ের 
পশ্চান্দেশ দ্বারা কটিদেশ স্পর্শ কর। তহংপরে এক হস্তের কনিটটায়। 
অনামিকা ও মধামায় যথাক্রমে অপর হস্তের কনিষ্ঠ, মধ্যমা ও 
অনামিক| স্পর্শ করাইয়া হস্তাহুলি-সমূহকে মেরুদণ্ড স্পর্শ করাইয়া 
উদ্ধদেশে যতটা সম্ভব, এমন কি পারিলে গ্রীবাদেশ পর্যান্ত ঠেলিয়া 
লওয়া যায় | তংপরে পুনরায় নিয়়াভিমুখী কর। এই উভয় 
মুদ্রাতেই Ulnar Nerve এবং Radial Nerve এর ছূর্ববলতা দূরীড়ত 
হয় | 

৷ করস্াস ম.দ্রা অভ্যাসের ফলেও অস্থুলির জড়তা বিনাশপ্রাপ্ত 
হয়| |] 
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সংঘম-সাধনা 


আর একটি মুদ্রা ব্রন্ষচারীদের করা উচিত | 

i অষ্টধ্বনি-ম, ৰা £__জিছ্বাগ্র উপরের দন্তমূল ও মুদ্ধীর মধ্যস্থলে 
লাগাইয়া টক্‌ টক্‌ শব্দ আটবার কর! । ইহা মনঃসংযোগ ক্ষমতা বৃদ্ধি 
করে । 

বেশী নহে, মাত্র পূর্বেবাক্ত কয়েকটা আসন ও মুদ্রার নিয়মিত 
আভ্যাসেই দেহ ধীরে ধীরে এমন ভাবে গঠিত হইবে যে, ক্রমশঃ অজ্ঞাত 
বীর্য্যক্ষয়ের সম্ভাবনা, পরিমাণ ও কালের নিকটত্ব হ্রাস প্রাপ্ত হইতে 
থাকিবে । তবে সঙ্গে সঙ্গে নিযলিখিত নিয়ম কয়টীও পালন করিও | 

অতি প্রতৃষে শধ্যাত্যাগ করিবে । নিদ্রাভঙ্গের পর এক মুহূর্তও 
বিছানায় পড়িয়া থাকিবে না । এই সকল নিতান্ত প্রয়োজনীয় 
বিষয়ের উপদেশের জন্য “আদর্শ ছাত্রজীবন” নামক গ্রন্থখানা পাঠ 
করিবে | হ্যোগ পাইলে “সরল ব্রহ্ষচর্যয” ও “আত্মগঠন” হইতে 
আবশ্যকীয় উপদেশ নিবে। 

স্বাস্থ কুলাইলে তিন বেলা স্নান করিবে । প্রাতঃগান করিলে 
দ্বিপ্রহরে স্থান করাও কর্তব্য । নতুবা বায়ু প্রবল হয়। অনিদ্রা-রোগের 
পক্ষে 8107-59118 বা নিতন্ব্নান বড়ই হিতকর । 

অন্ততঃ বত্ৰিশ বার উৎকু্টভাবে চর্বণ না করিয়া আহারীয় দ্রব্য 
গলাধঃকরণ করিবে না এবং ভুক্ত খাদ্য যে জীর্ণ হইয়া অতুাৎকৃষ্ট শুক্রে 
পরিণত হইবে, আহার-কালে বারংবার সেই সঙ্কল্প করিবে | রাত্রিতে 
লঘু সআহার করিবে | আহারের অব্যবহিত পরে নিদ্রা যাইবে লা 
বা নিদ্রার পুর্বেব অত্যধিক কথাবার্তা বা উদ্বেগজনক বিষয়ের আলোচনা 
করিবে না। নিদ্রার পূর্বের ঈখর-প্রেম-বদ্ধক, চিন্তব্সিগ্ধকর, হিতকর 
ও প্রীতিপ্রদ বিষয়ের আলোচনা করিবে । এই সময়ে নিজ ভগ্মীদের 
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যৌগক আসন-মুদ্রা 

“কুমারীর পবিত্রতা নামক গ্রন্থ পড়িয়া শুনান এক উত্তম প্রয়াস 
জানিবে । 

মলমূত্রের: বেগধারণ করিবে না | মলত্যাগ কালে কখনও 
অনাবশ্কীয় ভাবে সজোরে কুস্থন দিবে ন!। মুত্রত্যাগ কালে 
মুখবিবর জলপুর্ণ করিয়া নিরুদ্ধ নিঃশ্বাসে অথবা অসামর্থ্য-পক্ষে 
স্বাভাবিক শ্বাস-প্রশ্বাসে থামিয়! থামিয়া তিন চারিবারে সবটুকু প্রস্রাব 
করিবে । প্রস্রাবে কোনও অস্বাভাবিকতা দেখিলে আ্লানকালে একশত 
ঘটি জল তলপেটে ঢালিবে, অথবা 110১-5118 বা নিতন্ব-স্থান করিবে | 

মলত্যাগান্তে সর্ববদা গুহাদেশে প্রচুর জলসেচন করিবে । শোচ 
হইয়া গিয়াছে বলিয়াই অবশিষ্ট জল ফেরৎ আনিবে না। মলদ্বারে 
শীতল জল প্রয়োগ বহুবিধ রোগের প্রশমক এবং ইন্দিয়-চাঞ্চলা- 
লিবারণে সহায়ক | মলম্থানে যাইয়া মলবেগ বা মলত্যাগ না 
হইলে অনেকে শোঁচ করে না । ইহা স্বপন্থা নহে । অনেকে ছোট 
একটি ঘটতে করিয়া শৌচের জল নিপ্পা খাকে। ইহাও বিধের় নহে। 
মলশোচান্তে হস্তাি-ধাবনে সাবান ব্যবহার করিবে | 

মলত্যাগের প্রায় মুত্রত্যাগেও শৌচ একান্ত আবশ্যকীয় । যাহার) 
মৃত্রত্যাগান্তে জল-শৌচ করে না, অনেক নিষ্ঠাবান ব্রাহ্মণ তাহাদের 
হাতে জল খান না বা তাহাদের প্রণাম নেন না । সদাচারী বৈষ্কব ও 
নিষ্ঠাব্তী বিধবার] তাহাদিগকে ছু ইলে স্বান করেন | মৃত্তত্যাগ 
করিয়া সঙ্গে সঙ্গে জলশোঁচ না করাকে মুসলমানেরা ত' এক মহা! 
অপরাধ বলিয়া গণনা! করেন । ইহ] দ্বারাই সৃচিত হইতেছে যে, 
মূত্রশোচ কত বড় প্রয়োজনীয় ব্যাপার । জননেন্দ্রিয়ের অগ্রভাগে শুধু 
নিয়ম-রক্ষার, জন্য যা] তা বাজে বা অপরিস্কত এক গণ্ষ জল 
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লহযমন্লাপ্রনা 

হোয়াইলেই মুত্রশৌচ হয় নাঃ এতটা জল এবং স্বশীতল হ্বপরিষ্কৃত জল 
এমন ভাবে ঢাল! প্রয়োজন, যেন জননেন্দ্রিয়ে সধিত যাবতীয় ময়লা 
সম্পূর্ণ কূপে দূরীভূত হয়। সপ্তাহে বা পক্ষে একদিন জননেজিয়ের 
ত্বগান্বত অংশ ফিটকিরি-ভিজান জল দিয়া ধৌত করাও ছিতজনক | 
মলশোৌচে স্থলবিশেষে ঈষদ্ু্চ জল ব্যবহৃত হইতে পারে, কিন্তু মুত্রশোচ 
কখনই শীতল জল ব্যতীত উষ্ণ জল ব্যবহার করিবে না । সাবান, সোডা, 
তৈলাদি ও বরফ জননেন্দরিয়ের ত্বগারুত অংশে লাগান কখনই উচিত 

নহে। মৃত্রশৌচ না করিয়া কেহ উপাসনা-গুহে যাইবে না। 
রাত্রি-জাগরণ করিবে না। কুকুর-কুগুলী হইয়া ঘুমাইবে না। 
শয্যায় একাকী শয়ন করিবে, বিশেষ প্রয়োজন পছিলে শ্রদ্ধাভাঁজন ও 
ভরক্তিভাজন ব্যক্তির লহিত শয়ন করিবে । 
একাকী শয়ন কিন্তু অপরিচিত, অজ্ঞাতচরিত্র বা 
কচরিত্র ব্যক্তির সহিত প্রাণান্তেও 
শয়ন করিবে ন! । কারণ, জাগ্রদবস্থায় অসচ্চরিত্র লোকের স্পর্শে 
মনের ভামসিকতা যতটা বন্ধিত হয়, নিপ্রাবস্থায় কামুক লোকের স্পর্শে 
তাহার শতগুণ অধিক ক্ষতি লাধিত হয়| প্রসঙ্গক্রমে আরও একটা 
কথা বলিয়া রাখি যে, যদিই কখনো বাঁধা হইয়া কাহারও সহিত শয়ন 
করিতে হয়, তবে দৃঢ়সঙ্কল্প রাখিও যে; কোনও প্রকার অবমাননাকর 
ব্যবহারের তিলমাত্র সম্ভাবনা দেখিলেই, পীষগু-দলনে ব্জম্টি 
প্রয়োগ করিতে হইবে । এই সময়ে আত্মীয়তা, বাদ্ধবতা, কুটুম্থিতা 
বা ভদ্রতার মুখ চাহিবাঁর প্রয়োজন নাই কিন্বা 
পাষ্রদলন ও লোকলজ্জার ভয় করিলে চলিবে না। লোক- 
লজ্জাভীত আক্রান্ত বালকের নীরবতার সুযোগ 
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যৌগিক আলন-মুড। 


নিয়া অনেক সাধুবেশধারী  ভদ্র-পরিচ্ছদ-সজ্জিত লম্পট সমাজের 
ষে শত্রুতা এইভাবে করিতেছে, তাহা সহা করিও না, তাহাকে ক্ষমা 
করিও না, তাহাকে রেহাই দিও না। 
নিতান্ত প্রয়োজন ব্যতীত দিবানিদ্রা যাইবে না। দিবানিদ্রা রাতিতে 
নিত্রার্লতা ঘটায় এবং দেহকে তমোপ্তণগ্রস্ত করে । যাহাতে কোষ্ঠ- 
শুদ্ধির ব্যাঘাত না হয়, সেইদিকে দৃষ্টি রাখিবে ! ব্রিফলা বা হরীতকী 
সেবন এবং ফলাদি ভক্ষণ কোঠস্তদ্ির বিশেষ সহায়ক । রোগচিন্তা 
করিবে না, আনন্দে থাকিবে | লদানন্দ ভাব 
দিবানিদ্র! চিভ্র-সংযমের ও ব্রচ্গচর্ধা-প্রতিষ্জার পরম সহায় | 
বিষয় ভাব ত্রক্মচযোর শক্ত | 
কৌলীন পরিধান করিবে। কৌপীন উদ্ধীলিঙ্গ হইয়াই পরিধান 
করা বিধেয | সয়্যালীগণের মধো কেহ কেহ অধোমুখলিঙ্গেও পরিয়া 
খাকেন। অধোলিক্গে কৌলীন পরিলে ইন্দ্রিয় দূর্ববল হয় এবং উহা 
দমন করা সহজ হয়। কিন্তু ইন্দ্রিয়কে দুর্বল করিয়া সংযম প্রকৃত 
সংযম নহে | যেন-তেন-প্রকারেণ জনন-যন্রের সামর্থ্য নষ্ট করিতে 
পারিলেই যদি ত্রহ্মচর্য্য লাভ হইত, তাহা 
কৌলীন পরিধান হইলে আর ভাবনা ছিল না, অত সাধ্া- 
সাধনা করিয়া কাহাকেও ব্রহ্মচারী হইতে 
হইত না, ওঁমধ বা আন্ত্রোপচারের দ্বারাই তাহা সম্ভব হইত । অনেকে 
বলিয়া থাকে, নীর্ষ্যবহ! শিরা কাটিয়া দিলেই ব্ৰহ্মচৰ্য্য লাভ হয়| কিন্ত 
একথা সত্য নহে | কারণ, ভাহা হইলে খাসীগুলিকেও লোকে 
ব্হ্মচারীই বলিত | ইন্দ্রিয়সবলতা নষ্ট হইবে না, তথাপি মনের 
বলে ইন্দিয়ের যাবতীয় চাঞ্চল্য নিবারিত হইবে, ইহাই হইল 
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সংযম-সাধনা 


ব্ৰহ্মচ্য্যের যথার্থ পরিচয় । সুতরাং তাড়াতাড়ি ইন্দরিয়-দমন করিবার 
লোভে অধোলিক্রে কৌপীন পড়িতে যাই না | টদ্ধলিঙ্গে কৌপীন 
পরিতে প্রবল অন্রবিধা হইলে অধোলিক্রেই পরিবে । তবে, একই 
একটুকু সাবধানত| অবলম্বন করিবে, যেন কখনও লৈস্লিক উত্তেজনা 
আলিলে জোর করিয়া লিঙ্গকে চাপিবার চেষ্টা না হয়; অধোলিঙ্গ- 
কৌগীন একটু শিথিল ভাবে পরাই সঙ্গত | প্রথম-পরিধানকারীদের 
কাহারও কাহারও কৌপীন পরিতে গেলেই ইন্দিয়ের সাময়িক একটু 
উত্তেজনা হয়। তাহারা কোপীন পরিবার আগে কিছুক্ষণ কদ্ধশ্বাসে 
কৌপীনের দিকে একদৃষ্টিতে চাহিয়া থাকিয়া কয়েকবার গায়ত্রী বা 
ইনাম জপ করিয়া লইবে | 

কৌপীন অন্ততঃ দুইটা থাক! আবশ্যক | সর্ববদ1 ধৌত ও গরিষ্ক'জ 
কৌপীন পরিধান করিবে । মূত্রত্যাগকালে আংশিক ভাবে কৌগীন 
খুলিয়াই কাৰ্য্য সমাধান করিবে, জননেন্দ্রিয় লইয়া টানা-হাচড়া ভাল 
নভে । একটি ডোর ও একটি কৌলীন পরিধানের রীতি প্রচলিত 
আছে কিন্তু একখানা (কালীন দিয়াই উভয়ের কাজ সারা যায়, যদি 
কৌলীন সরু কাপড়ের হয় এবং স্কুদীর্ঘ হয়। বাম স্কন্ধের প্রান্ত হইতে 
দক্ষিণ হস্তের বৃদ্ধান্্ুলির মধ্যভাগ পর্য্যন্ত যতটুকু দৈর্ঘ্য, কৌপীনের 
দৈর্ঘ্য তাহার দ্বিগুণ প্রগ্নোজন হয় । শরীরের গঠনান্থসারে পাচ 
ইবির হইতে নয় ইঞ্চি পধ্যন্ত প্রন্থের কৌগীন প্রয়োজন হইয়া 
থাকে । 

কৌলীন-বন্ধন কঠিন হওয়া হিতকর নহে এবং রাত্রিতে কৌলীন 
পরিয়া নিত্রিত হইবে না। কিন্তু যাহাদের স্বপ্রবিকৃতির জন্ম শ্শুক্রক্ষয়, 
হয়, তাহারা কৌপীন-বন্ধন কঠিন করিয়া নিদ্রা গেলে এ রোগের 


created by Mukherjee TK,Dhanbad 


শুন 


যৌগিক আলন-মুদ্রা 


সাময়িক উপশম হইতে দেখা শিয়াছে। রাত্রিতে কৌপীন পরিধানের 
নিষেধের দুইটা কারণ আছে | প্রথমতঃ ইহাতে রক্ত-চলাচলের 
ব্যাঘাত ঘটে । দ্বিতীয়তঃ জিতেন্দিয় ত্যাগী মহাঁম্মার| যে কৌপীনকে 
অতি পবিত্র বন্তু বলিয়া শ্রদ্ধ। করেন, ক্রপ্রি-স্থলনাদি দ্বারা অপবিত্র 
হওয়| উচিত নহে ॥ বন্ধন একটু শিথিল করিয়া শয়ন করিলেই প্রথম 
আপত্তি খণ্ডিত হয় | কৌলীনের পরিবত্তে লেঙ্গট ব্যবহার করিলেই 
দ্বিতীয় আপত্তি খণ্ডিত হম | কিন্তু এতং-সন্বন্ধে ইহাই বলিবার 
আছে যে, অনিচ্ছাকৃত শীর্খাযক্ষয় নিজেকে কোঁলীনের নিকট অপরাধী 
বিবেচনা করিয়া! আত্মগ্রানি সঙ করা নিল্পয়োজ্ন। 
কৌলীন পরিধান-কাতলে মনে মনে এইন্ধণ প্রতিজ্ঞা করিবে যে, 
যতক্ষণ কৌলীন-পরিহিত থাকিবে, ততক্ষণ মনোমধ্যে কোনও আঅনহগত্ত 
বা অলংঘত্র চিন্তাকে প্রবেশ করিতে দিবে না। সঙ্গ শক্তি, সঙ্গল্লের 
সাধনাই শক্তির সাধনা | যতবার কোৌপীন 
কৌগীন পরিধান- পরিতব। প্রতোকবারই তীব্র প্রকান্তকত্রার 
কালীন সশ্সদগল্প সহিত লক্কল্প করিবে যে, কৌপীন তোমার 
ব্রন্মচযা-সাধনের ব্রত-বন্ধন-। কুচিন্ত্া দ্বারা, 
কুবাকোর দ্বার, কুচেষ্্রীর দ্বারা বা কদাচারের দ্বারা তুমি কখনগ্র 
কোৌপীনের সন্মান ন্ট করিবে লা। কৌলীন বুদ্ধ, শঙ্কর, চৈতন্ের 
ব্ৰহ্মচৰ্য্যকে অটুট করিয়াছে, আরও কত কোটি সিদ্ধতপা মহাম্মার 
স্পর্শলাভে ধন্য হইয়াছে, ইহা পরিধান করিয়া কখনও তুমি অব্র্ধচারীর 
কাজ করিবে না। কৌপীন পরিয়া যে বাক্তি পাপ চিন্তা করে, পাপ 
কথা বলে? পাপ চেষ্টা করে বাপাপালক্র হর, তাহার মত দুর্ভাগা থে 
আর কেহ নাই, ইহা সর্ববদ| মলে রাখিও | ব্রক্ষাদর্যোর ভড়ং করিলেই 
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৮১৬০ 


সংযম-সাধনা 


“যে ব্ৰহ্মচৰ্য্য লাভ হইয়া যায় না, তজ্জন্য যে প্রাণান্ত যতু পাইতে হয়, 
একথা কখনও বিশ্বত হইও না,_প্রত্যেকটী সদাচার ও হৃনিয়ম পালনের 
সঙ্গে সঙ্গে কদাচার ও কামচিন্তা চিরতরে পরিহার করিবার তীব্র 
সঙ্কল্প রাখিবে এবং জীবনের সমুন্রত লক্ষ্য ও সুমহান আদর্শের প্রতি 
বারংবার দৃষ্টিক্ষেপ করিবে | উচ্চাকাজ্রার বলে মানুষ অনায়াসে 
নীচ প্রলোভন ও কদর্যয আলক্কি পরিহার করিতে পারে, জানিও, 
তুমি নিশ্চিতই পারিবে | নিজেকে কখনও তুচ্ছ মনে করিও না, আশ্ম- 
শক্তিতে বিশ্বাস কর | আর বিশ্বাস কর যে, ঈশ্বরে বিশ্বাসই 
যথার্থ আত্মবিশ্বাস এবং ভগবানের নামের সাধন করিতে করিতে 
“এই দেবছুল্প ভ বন্ত সকলেরই লাভ হয় 


শপ পি সি পি এ এ DESDE rT 
॥ 


«শুদ্ধ দেহে শুদ্ধ অন্ন ) 
হুলহুততজ এবল্চাশ্ণ, | 
() শুক্ধ আন্নে প্রভু শোকর ॥ 
bl নিত্য ক্রুল্লে লাল |” 1 
7 _ শ্রীশ্রুস্বদপানম্দ__ | 


১ 
created by Mukherjee TK,Dhanbad 


১৫. ছু 


উপসংহারীয় 


মাসে দুই একবার করিয়া সুপ্তিস্থলন হইলে তাহাকে প্রায় 
স্বাভাবিক ব্যাপার মনে করিয়া দুশ্চিন্তার দুঃখজাল ছিন্ন করিও । 
বংশানুক্ৰমিক ভাবে কামেন্রিয়ের অস্বাভাবিক চর্চার ফলে বর্তমান- 
কালীন অধিকাংশ মানবের জননযন্ত্সমূহে এত হূর্ববলতা সঞ্চিত 
হইয়াছে যে, একবার যদি কোনও বালক বা কিশোর কুসঙ্গ-রাছর 
কবলে পড়ে, তাহা হইলে বাহুমুক্ত হইবার পরেও রাহুগ্রহের দস্ত- 
চিহ্ন তাহার অঙ্গ হইতে একেবারে উঠিয়া যাইতে চাহে না, মাঝে মাঝে 
নিদ্রাবিকার ঘটিয়া পূর্ব দু্কৃতির স্থৃতিকে সজাগ করিয়া রাখে। এইন্প 
স্থলেও হতাশ হইবার কিছুই নাই । ঘন ঘন নিদ্রাবিকারে বিপন্ন 
হইয়াঁও ভগবানের নামের সাধন করিতে করিতে কালে সম্যক্‌ 
আক্ষণ্রবীর্য্যত্ব লাভত করিয়াছেন, এমন বন্ধ দৃষ্টান্ত আমাদের 
দেশে আছে । ভগবানের পায়ে নিজের সর্বস্ব উৎসর্গ করিয়া দিয়াই 
তাহারা এই অকল্পনীয় আশ্চর্য্য অবস্থা লাভ করিয়াছেন । ভোমরা 
যদি ভগবানের কাজে সব কিছু স*পিয়া দিবার মত নাও হইয়া থাক, 
তবু তোমাদের ভয়ের কারণ নাই | স্পবিত্র জীবন-যাপনের দ্বারা এবং 
আংশিক ভাবেও নিজেকে ভগবানের চরণে সমর্পণের দ্বারা তোমরা 
দিনের পর দিন সফলতার পথে অগ্রসর হইতে পারিবেই । 

দেশের দুর্গতির আজ অন্ত নাই বলিয়াই মাসে দুই একবার 
ক্রপ্তিস্থলনকে সাধারণের পক্ষে প্রায় স্বাভাবিক বলিয়া স্বীকার করিতে 
হইতেছে কিন্তু জন্মাবধি পরিণত যৌবন পর্য্যন্ত যদি কোনও বালককে 
হৃতীক্ষু দৃষ্টি, সংসঙ্গ ও স্বশিক্ষার পরিবেষ্টনে রক্ষা কর! যায়, সর্ববপ্রকার 
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হু ৫ 


সংযম-লাধলা 


অসংষত চিন্তা, বাক্য ও কাৰ্য্যের প্রভাব হইতে মুক্ত রাখা যায়, তাহা' 
হইলে বালকের জনকজননীর নৈতিক ও মানসিক চরিত্র নিতান্ত জঘন্য 
না হইয়া থাকিলে তাহার জীবনেই নিপ্রাবিকার-দৌরাত্মোর ইতিহাস 
অন্যর্নপ হইয়া যাইবে | 

এইট জন্যই দেশে আজ ত্রঙ্গচর্যা-আাএম প্রতিষ্টিত হওয়া প্রয়োজন । 
অনৈতিক কুৎসিত অভ্যাসদমূহ শিখিতে পারিবার আগেই স্ত্ীপুরুষ- 
সন্বন্ধীয় নান! কদর্যা ধারণা জন্মিতে পারিবার পূর্বেই, চিরত্রহ্ষচর্যা- 
পরায়ণ সংঘত-জীবন ত্যাগশীল গৃহী অধ্যাপকদের প্রাণপাত নিঃস্বার্থ 
যত্নে পরিচালিত আশ্রম-সমূহে থাকিয়া বিদ্যার্থী বালক যদি জ্ঞানের 
চর্চায়, দৈহিক ও মানসিক শক্তির সাধনায় এবং স্বাধীন ভাবে 
স্বশক্তিতে উদরান্ন সংস্থানের যোগ্যতা আহরণে আট হইতে বিশ 
বংসর বয়ন পর্য্যন্ত দ্বাদশ বর্ধকাঁল একনিষ্ঠ ভাবে তপঃপরায়ণ থাকে, 
তাহা হইলে কন্ুক্ষিমতা, উদারতা, সাহসিকতা, জীবপ্রেম ও আম্ম- 
বিশ্বাল প্রভৃতির সঙ্গে সঙ্গে তাহার দেহ-মনেও রোগনিরোধ-ক্ষমতা ও 
আত্মসংযমসামর্থ্য তাহার পিতার অপেক্ষা অনেক অধিক হইবে । 
এই বলবীর্য্যশালী যুবকের সন্তান যদি পুনরায় পূর্ব্বোস্তভাবে হশিক্ষিত 
হইতে পারে, তাহা হইলে ভাহারাও দৈহিক স্বাস্থ্য ও শক্তি-সামথ্যে 
এবং মানসিক দৃঢ়তা ও শিরুদ্বিগ্নতায় নিজ পিতা এবং পিতামহ হইতে 
সর্ববাংশে অধিকতর উৎকর্মবান্‌ হইবে । ফলে বর্তমান যুবকদের মধ্যে 
যে পরিমাণ অনিচ্ছাকৃত বীর্ধাক্ষয়কে প্রায় স্বাভাবিক বলিয়া মনে 
করিতে হইতেছ, লেই ভবিষ্ুন্‌ বংশীয় যুবকদের মধ্যে তাহা হ্স্বীতৃত 
হইবে এবং কালক্রমে এই ভারতের শ্যামলশস্পাস্ত,ত নয়নমনোহক্র 
প্রান্তরে তাহার! সকলে মহামিলনের চাকরুন্ৃত্য করিতে আসিবেন, 
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, উপসংহার 


যাহারা সম্যগ.রূপে ধৃতবীর্যা এবং স্বভাব উর্ধরেতা । সেই দিন 
তাহারা আসিয়া এই অধঃপতিত ছৃর্ভাগ্যরাহুকবলিশ. টিরতিমিরার্ত 

ছুঃখিনী ভারতের জঠরে জন্মগ্রহণ করিয়া জননীর প্রতপ্ত বক্ষ আত সোইবেন 
খাহাদের রক্তপ্রবাহ হইতে ইচ্ছার আনভিমতে শুক্ররেণুসমূহ পুথকৃক 
ভয়না। তাই, সত্য করা কলিতে গলে, বীর্ধাক্ষয়ের প্রকৃত ও 
'স্থারী প্রতীকারের ব্যবস্থা করিতে হইলে দেশের প্রত্যেকটা 
বালক-বালিকার জন্য আশ্রমীয় ( Residential ) ব্রহ্গচর্ধয 
শিক্ষার বখালাধ্য প্রবর্তন করিতে হইবে । 

কিন্তু এইক্ূপ বিরাট অনুষ্ঠান ব্যন্তিবিশেষের চেষ্টায় কু লাইয় 
উঠিতে পারে না। এমন কি, যে রাজশক্তি বর্তমান ভারতীয় সামা, জ্োর 
'দপ্তমুণ্ডের মালিক, ভারতীয় সাধন] ও সভ্যতার উত্তরাধিকারী নু হন 
স্বলিয়া তাহারা কখনও এইরূপ চেষ্টায় প্ররৃভ হইলে সাফলালাং : 
করিতে নিশ্চয়ই সমর্থ হইবেন না। হ্বতরাং ধাহাদের বংশবাহকেরা॥ 
সমগ্র জগৎ ব্যাপিয়া ভারতীয় মহাজাভির মহিমাকে সুপ্রতিষ্ঠিত 
করিবেন, মহাদের কুলতিলকেরা ভারতের সকল দুর্ভাগোর শৃঙ্খল 
কটাক্ষের ইঙ্ছিতে চূর্ণ করিবেন, স্তাহাদের হ্রুশিক্ষার বাবস্থা করিবার 
জন্য রাজদ্বারে হত্যা দিয়া পড়িয়া থাকিবার রুচি ও প্রবৃত্তি নির্বব,দ্ধিতাই 
বটে। ভারতের দুর্গাতি বিদূরশের জন্য, ভারতের ছুর্দশার অপসারণের 
জন্য আজ ভারছ্েরই অন্তরাম্ার নিকটে ব্যথিত প্রাণের আকুল ক্রন্দন 
'পৌছাইতে হইবে, ত্রক্ষচয্য-শিক্ষার অনুকূলে প্রচণ্ড শক্তিশালী 
লোকমত সৃষ্টি করিতে হইবে | যেমন লোক-মত-প্রবাহের ছুদ্ধর্ধ স্রোতের 
ন্সম্মুখে পড়িয়া ফরাসী মৃপতির স্বন্ধহীন মস্তক হইতে উদ্ধত রাজমুকুট 
কীপিতে কাপিতে "খসিয়া! পড়িয়া ভূমধ্যসাগরের লবণান্ুরাশির অতল- 
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তলে চিরতরে ডুবিয়া গিয়াছে, আজ ব্রহ্মচর্য্যের অনুকূলে তেমন 
অপ্রতিদ্বন্দ্বী, অলজ্ঘযনীয়, অঘটনঘটনপটীয়ান্‌ লোকমত স্বষ্টি করিতে, 
হইবে । দেশের সেবার নাম করিয়! দহ্থ্যবৃত্তি ও পরুস্বাপহরণ 
করিবার জন্য নয়, পরস্ত মানুষের মত বাচিয়া থাকিবার জন্য, মানুষের 
মত সসম্মে সসন্থানে মরিতে সমর্থ হইবার জন্য এক উন্মত্ত আকাজ্কার 
উদ্বেল তরঙ্গাভিঘাতে আসমুদ্র-হিমাচল বিক্ষুব্ধ করিয়া দিতে হইবে ) 
হে ব্ৰহ্মচ্য্যরক্ষার্থী যুবক, তুমি আজ যতই দুর্ববল বা অক্ষম হও ন! 
কেন, এই বিপুল কশ্ের ভার তোমাকেও আংশিক ভাবে স্বকীয় স্বন্ধে 
বহন করিতে হইবে । অৱ্রহ্গচর্য্যে যদি তোমার জীবনে ব্যর্থতা আসিয়া 
থাকে, তবে তোমার পরবস্তাঁগণের জীবন হইতে সেই ব্যর্থতাকে শত 
যোজন দূরে রাখিবার জন্য আজ হৃকঠোর প্রতিজ্ঞারঢ হও । 
আঅজংযমের দুঃখ যদি বুঝিয়। থাক, আপাত-সুখের বিষময় 
তিক্ততার আস্বাদন যদি পাইয়! থাক, তবে আজ ভারতের 
ভবিষ্যৎকে বাঁচাইবার জনা উর্দ্ধশ্বালে চুটিয়া আইস। পূর্বব- 
গামিগণের অদূরদশিতায়, অমনোঘোগিতায় এবং শুঁদাসীন্কো যদি 
তোমার বর্তমান বিদগ্ধ হইয়া থাকে, তবে আজ ভবিষ্বাংকে জীবন্ত 
মৃত্যু হইতে বাচাইবার জন্য তোমাকে সতর্ক হইতেই ইইবে১ঘে সুক্ষম 
সূত্রটী ধরিয়া অসংযমের আগুন ভবিষ্যতের পানে তাঁহার লেলিহান 
রসনা! বিস্তারের আয়োজন করিতেছে, বুকের রক্ত ঢালিয়া হইলেও 
আজ তাহার দহনশীলতা লুপ্ত করিয়া দিতে হইবে । নিজের মৃত্যুকে 
ভয় করিও না, তোমার আমার মত লক্ষ লক্ষ মানব অতি শ্রমে 
অতি-ক্রান্তিতে অকালমৃত্যু বরণ করিয়াই জাতির জীবন- 
সম্ভাবনাকে বদ্ধিত করে। সমগ্র ভারত জুডিয়া আজ অসংযমের 
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খাণ্ডবদহন চলিতেছে, এস আজ আমরা এই ভীষণ অগ্নিকাণ্ড: 
প্রশমিত করিতে যাইয়া নির্ভীক প্রাণে আত্মবিসন্জ্ন দেই । 
হয়ত আমাদের উত্তেজনাহীন নীরব উৎসর্গ দেশবাসীর চিত্ত 
চমৎকৃত হইবে না, হয়ত আমাদের দুল্লভতম সাফল্যগুলিও 
কাহারও করভালিতে অভিনন্দিত হইবে না, হয়ত আমাদের, 
কঠোরতম কষ্টগুলিকেও কেহ আসিয়া যথার্থ মুল্যের এক" 
সহতআাংশ দিতে স্বীকৃত হইবে নাকিন্ত্র তাহাতে কি যায় 
আসে? আমাদের জীবনাহুতির ভনম্মন্ড.প ভেদিয়া নবভভারতের 
পুর্ণযৌবন-গ্রীমণ্ডিত-পুণ্যমহিমাদীপ্ত। পরমকল্যাণী মহা মূর্তি 
আবিভুত| হইবেন। 


প্রথম পত্রিশিষ্ট 
নিদ্রাবিকার ও তাহার চিকিওম। 

নিদ্রাযোগে শুক্রক্ষয়ের দুইটা অবস্থা আছে। এক অবস্থায় 
ইহাকে বাধিনপে গণনা না করিয়া “প্রায়” স্বাভাবিক ব্যাপার বলিয়া 
মনে করা যাইতে পারে । অপর অবস্থায় উহাকে ব্যাধিরূপেই 
গহণ করিতে হয় । প্রথমোক্ত অবস্থায় যুবকদের তত দছৃশ্চি্তাগ্রস্ত 
হইবার আবশ্যকতা নাই । কারণ, নিয়মিত জখবন-যাঁপনের এবং এই 
গ্রন্থে লিখিত উপদেশ-সমূহ পালনের দ্বারাই এই অবস্থার পরিবর্তন 
সম্ভব । কিন্ত অতিরিক্ত ইন্জিয়-চর্চার ফলে অণ্ডকোষ, কামগ্রস্থি 
শুক্রকোম এবং মস্তিষ্কে অতান্ত দূর্বলতা সঞ্জাত হইলে এমন অবস্থা 
আসিতে পারে, যখন ইহাই যখেই্ নহে, সঙ্গে সঙ্গে যথোপযুক্ত 
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শ্চিকিংসাও আবশ্যক ॥ কিন্তু এই রোগের প্রকৃত চিকিংলাও অতি 
কঠিন। কারণ, অগুকোম, কামগ্রস্থি, শুক্রাশয় বা মান্তিক্ষের মধে। 
কোন্টি বা কোন্‌ কয়টির একান্ত দৌর্ববলা-হেন্তু ঘন ঘন স্বৃপ্তিষ্বলন 
হইতেছে, তাহা ঠিকমত নিদ্ধারিত না হইলে পদ্ধতিবদ্ধ চিকিৎসা 
হইতে পারে না । ফলে অনুমানের উপরে অথবা অনভিজ্ঞ লোকের 
উপদেশান্পারে নানা গুঁধধ বাবহার করিয়া রোগী হতাশ হইয়া পড়ে 
এবং ঘখন প্রকৃত ষধের সন্ধান হয়, তখন অবিশ্বাস করে | এইজনা 
একটা অতিশয় ফল প্রদ মহোপকারী এঁমধের প্রস্ততবিধি লিখিত হইল । 
প্রতোক যুবক ইচ্ছা করিলেই ইহা নিজ হন্তে প্রস্তুত করিয়া লইতে 
'পারিবে । * 


"সক রধবজ _ ॥* তোলা কাবাবচিনি-- ১ তোলা 
বঙ্গভশ্ম__ ¥ তি আমলকী Ri 
পুলকের চিলি_- ১ * চন্দনটভল_ প্রতি মাত্রায় 
বিশুদ্ধ কপূর গ* আন৷ এক ফট! 
শিমুল-মুল ১ তালা [লবন মাত্রা ** আলা। 


বঙ্গভন্ম ও মকরধ্বজ সততা-সম্পন্র আঘুর্ধ্বেদ-বাবসায়ীর নিকটে 
গ্রহীতব্য। আনেক কবিরাজ রসসিন্দুরকে মকরধবজ নাম দিয়া বিক্রয় 
করিয়া থাকেন। তাহাতে গুণের অতিশয় ন্াুনতা। হইবে । কাবাবচিনি 
নি 


* যাহাদের পক্ষে নিজে প্রস্তুত করিয়া লয়া সম্ভব হইবে না, 
তাহারা কবিরাজ শ্রীযুক্ত নকুলেশ্বর বিদ্যারত্ন, ৩৯ নং কৈলাশ বহু টুট। 
কলিকাতায়” বা "্অযাচক আশ্রম, বাঁরাঁণ সী” এই ঠিকানায় পত্র দিলে 
জা বোর সুর লো পানের 


১৬৯ 
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এবং শুদ্ধ আমলকী পসারী দোকানে পাওয়া যায়। শিমুলতুলা গাছের 
গোড়ায় অনেক ছোট ছোট চারা জন্মে। সেই চারার মূলটা অতি নরম 
থাকে, তাহাই ব্যবহার করিতে হইবে ৷ উৎকুষ্টন্ূপে ধুইয়া টুকরা টুকরা 
কাটিয়া রোদ্রে শুকাইয়া তারপর ইহাদের কাপড়-ছা"কা সুক্ষ চূর্ণ প্রস্তুত 
করিবে । কাবাবচিনির বৌটা ও আমলকীর বীজ বাদ দিতে হইবে। 
চূর্ণ করিবার পূর্বেব সব জিনিষই বাছিয়া উৎকৃষ্ট অংশটুকু লইবে | যাহা 
'আপকুষ্ট মনে করিবে, তাহা ফেলিয়া দিবে । ভঁষধ প্রস্তুত করিতে 
নিকৃষ্ট উপাদান ব্যবহার করা মন্ত-বড় মূর্খতা ৷ হ্বগন্ধহীন হইলে 
কাবাব-চিনি এবং ক্সক্ছাদহ্রীন হইলে আমলকী নিকৃষ্ট বলিয়া জানিবে 
এবং তাহ! পরিত্যাগ করিবে । লঞ্চের চিনি কোথাও কোথাও 
কবিরাজদের নিকট পাওয়া ঘায়। যেখানে তাহা মিলিবে না, সেখানে 
কতগুলি পদ্য-গুড়.চি ( আমগ্তলঞ্চ নহে ) সংগ্রহ করিয়া তাহা খুব 
করিয়া থেতললাইয়া জলে ভিজ্ঞাইয়া রাখিলে নীচে যে ময়দার মত সুক্ষ 
ও শাদা শাদা ভলানি পড়িবে, তাহাই সংগ্রহ করিবে । ইহারই নাম 
গুলঞ্চের চিনি । পূর্ব্বোক্ত উপাদানগুলির দুই আনাতে এক ফোটা 
'বিশুদ্ধ চন্দন-তৈল (চন্দনের আরক নহে ) মিশাইলেই স্বপ্ুবিকারের 
অত্াংকুষ্টর মহৌষধ “ক্রক্মচর্য্য-বান্ধব” প্রস্তুত হইল। এই ওষধ দুই 
আনা পরিমাণ লইয়া তিন গুণ পরিক্ষার চিনির সহিত মিশ্রিত করিয়া. 
প্রত্যহ প্রাতে অদ্ধ ছটাক ভ্রিফলা (অর্থাৎ আমলকী, হবীতকী ও 
বহেড়া ) ভিজান জলনহ খাইবে এবং অঙ্গীর্ণ ও অগ্নরোগ না থাকিলে 
কদধ সেবনের দশ বারো! মিনিট পরে এক পোয়া কি দেড় পোয়া শীতল 
জল সেবন করিবে | ত্রিফলা থেতো করিয়া শীতল জলে ভিজাইয়া 
রাখিতে ই lice core 


সিএ 


সংযম-সাধনা 


্রন্ষচর্য্য-বান্ধব” নিয়মিতভাবে ছুই তিন মাস কাল সেবন না করিয়া? 
বিশ্বাস করিও না যে, তোমার রোগ নিরাময় হইবে না। আয়ুবেবেছে 
আছে-_-“সিধহো। যথা হৃত্তিগণং নিহন্তি, তথব বঙ্গোহখিলমেহ্ব্গম, 
দেহন্ত সৌখ্যং প্রবলেন্ত্িয়ত্ং নরস্থয পুষ্টিং বিদধাতি নুনম্‌ । অর্থাৎ 
সিংহ্‌ যেমন হস্তিসমূহ বিনাশ করে, বঙ্রভস্ম তদ্রপ সর্বপ্রকার প্রমেহ 
ন্ট করিয়া থাকে, ইহা শরীরের হথদায়ক, চক্ষু-কর্মাদি ইন্দিয়গণের 
সামর্থা-সম্পাদক ও নিশ্চয়ই মানবের পুষ্টিবিধায়ক 1” গুলঞের গুণ 
মেহনাশক (বাগ ভট ), বলবদ্ধক ( ভাবপ্রকাঁশ ), হৃৎপিণ্ডের 
অস্বাভাবিক স্পন্দন-নিবারক (বঙ্তসেন ), মুত্রকুচ্ছুরোগে হিতকর 
(আর, এন, ক্ষোরী) | কাবাবচিনির গুণ £_-গুপসগিক-মেহধ, 
শুক্রমেহৎ হদারুণম্‌ ; ক্চ্ছুক্চাপি বিনাশয়েখ_অর্থাৎ কাবাবচিনি 
ওঁপসগিক মেহ, দারুণ শুক্রমেহ এবং এমনকি মুত্রকুচ্ছুওড বিনাশ 
করে” শিমূল মূলের গুণ 5 শুক্শুদ্ধিকর (হারীত ), স্িন্ধ, রসায়ন, 
ধাতুসাম্যকর, মুত্রের অতিরঞ্জন ও তলানি পড়া নিবারক |” (BR. ম. 
Khory, Vol 1] 17,103 01 আমলকীর জপ 2- শ্রমেহনাশক 
(হৃশ্রুত ও বাগভট ), মুত্ররোগ-প্রশমক ( ভাবপ্রকাশ ও বঙ্গসেন ) 
প্রস্রাবের যন্ত্রণানাশক ( ক্শ্রত ), পুষ্টিকারক ও রসায়ন । মকরধ্বজঃ-_- 
মস্তিফূণোষক, বায়ু-প্রশমক, ধাতু-শাম্কারক,  পরিবর্তঁক» 
রসায়ন, ও যোগবাহী অর্থাৎ সঙ্গীয় অন্যান্য ওঁষধের গুণাধিকা- 
সম্পাদক | চন্দন £-শুক্রমেহ-নাশক | কপূর £__শুক্রবর্্ধক, চক্ষুর 
হিতকারক, স্ুনিদ্রাজনক, কামশান্তিকর ও শুক্রমেহনাশক | 

“ব্রন্মচরযয-বান্ধবের” প্রত্যেকটী উপাদানই পৃথকভাবে এক একটা 
ফলপ্রদ ওঁষধ। এই সকল উৎকৃষ্ট উপাদান একত্র সংমিশ্ৰিত হওয়াতে 
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শিস 


প্রথম পরিশিইঈ 


যে বিশেষ গুণ জন্মে, তাহারই ফলে ইহা সেবনের দ্বারা মৃত্রযস্ত্রের শক্তি 
বন্ধিত হয়, কামগ্রস্থির স্বাভাবিকতা ফিরিয়া আসে, শুক্রকোষের বৃথা 
উত্ভেজনা-প্রবণতা কমে, অগুকোষের স্রিক্ধতা জন্মে এবং মস্তিষ্কের 
স্থিরতা সম্পাদিত হয়। এই জন্যই ইহা * নিদ্রাবিকারের অতি উৎকৃষ্ট : 
মহোৌসধ | 

কিন্ত ওঁষধ যতই উৎকৃষ্ট ইউক, তোমাকে এ কথা অবশ্যই মনে 
ঘাথিতে হইবে ঘেঁ, সংযত থাকিতে ধদি চেষ্টা না কর, নিজের 
ময্যৃত্বের গৌরব রক্ষা করিবার জন্ব যদি যত্ব না লও, তাহা হইলে 
পুঁঘধ সেবনে সাময়িক উপকার হইলেও স্থায়ী ফল হইবে নাঁ। ব্যায়াম; 
উপাঙনা ও সদাচার, এই তিনটি সহপানের সহিত ওুষধ সেবন করিবে 
এবং দেহ-মনের পবিত্রতা রক্ষার জন্য দৃঢ়সংকল্প হইবে | ব্যায়ামের 
দ্বার] হ্প্তিস্বলন-রোগ বৃদ্ধি পায় বলিয়া অনেকের একটা কুসংস্কার 
আছে। সাধ্যের অতিরিক্ত অতি উগ্র ব্যায়ামে ক্ষতি হয়, ইহা ঠিক । 
কিন্তু নিজ শক্তি অনুযায়ী আস্তে আস্তে ব্যায়ামের পরিমাণ বৃদ্ধি 
করিলে ক্ষতি ত হয়ই না, অস্ভৃততুল্য উপকারই সাধিত হ্য়। আজ 
লোকের অসম্পূর্ণ মতামতের মুখ চাহিয়। চলিও না, চলিতে হইবে 
তোমার নিজের মঙ্গলের মুখ চাহিয়া । ব্যানাম আরম্ভ করিয়া প্রথম 
ছুই চারি দিন যদি শরীর একটু মযাজজমেজে বোধ কর, তাহা হইলেও 

* প্্রন্থাচ্যা-বান্ধবের"ই সবগুলি উপাদান লইয়া এবং ইহার সহিত 
আরও কতকগুলি মূলাবান্‌ উপাদান-সংযোজন করিয়া “বিন্দুবন্ধু” নামক 
ওষধ প্রস্তুত ও প্রচারিত হইয়াছে । যাহারা “বিন্দুবন্ধুঃ ব্যবহার করিতে 


ইচ্ছুক, তাহার! বারাণসী অযাচক আশ্রমের ঠিকানায় পত্র ব্যবহার 
করিবেন। 
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ঠ দত 


সংযম-সাধনা 


ঘাবড়াইয়া যাইও না। অধ্যবসায়-সহকারে কর্ভব্যবুদ্ধিতে ব্যায়াম 
সাধিয়া যাইবে এবং কিছুদিনের মধ্যেই ব্যায়ামের প্রত্যক্ষ ফল প্রকটিত 
হইবে । কুসঙ্গ, কদাচার ও আত্ম-অবিশ্বাস প্রাণপণে বর্জন করিবে । 
মনকে নিল্সাঙ্গে নামিতে দিবে না? অর্কদ| যাহাতে মনকে 
জ্রমধ্যে রাখিতে পার, তাহার ভগ্ঘা বত্ুবান্‌ হইবে এবং 
প্রত্যেকটি শ্বাসে ও প্রশ্বাসে ভগবানের নামজপ করিবে । 
তোমার যে অভ্যুত্থান অবশ্যম্ভাবী, এই বিষয়ে বারংবার সৃতীত্র সঙ্কল্প 
করিবে । ব্যায়ামকালে সঙ্কল্প করিবে, তোমার অখণ্ড ব্রহ্মচয্য লাভ 
হইবেই, উপাসনাকা'লে সঙ্কল্প করিবে--সম্পূর্ণ ধৃতবীর্য্য তুমি হইবেই, 
আহারকালে সঙ্কল্প করিবে,__প্রতি গ্রাস অন্ন তোমাকে নূতন তেজ, 
নূতন বীর্যা, নূতন বল দান করিবেই । শয়নের পূর্বে তীব্র সঙ্কল্প করিবে 
যে, তুমি অঙ্ষুপ্নবীর্যা, মধ্যরাত্রে হঠাৎ কখনও ঘুম ভাঙ্গিয়া গেলে উঠিয়া 
বসিয়া সঙ্কল্প করিবে, তোমার বীর্ঘয কখনও ক্ষয়িত হইতে পারে না। 
এইভাবে জঙ্কল্লের শক্তিকে বদ্ধিত কর এবং নিজের লঙ্গল্পকে 
বিশ্বাস কর। এজগতে বিশ্বাসের তুল্য শক্তি নাই, বিশ্বাসের 
তুলা অন্তর নাই। 


দ্বিতীয় পরিশিষ্ট 
শ্রাণায়াম 
প্রাথায়ামের শক্িও অপরিসীম, সাধক-লমাজে প্রাণায়ামের 
সমাঁদরও অতুলনীয় | ইহা দেখিয়া অনেকেই প্রাণায়াম শিক্ষা করিবার 
জন্য বিশেষ চেষ্টা করিয়া থাকেন এবং আগ্রহের আভিশযা-বশতঃ 
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দ্বিতীয় পরিশিষ্ট 


কখনও পুস্তক দেখিয়া, কখনও অসম্যগ-দর্শীর নিকটে অসম্পূর্ণ উপদেশ 
লইয়া তদনুসারে কার্য করিতে গিয়া পরিশেষে বিশেষভাবে বিপন্ন হন । 
বর্তমানে দেশমধ্যে যৌগিক সাধনা সম্বন্ধে যে নবজাগরণ দেখা 
যাইতেছে, তাহার ফলে অপথ-পরিচালিত প্রাধায়াম-সাধনা-জ্ নিত 
বিপদের পরিমাণও দিন দিন রুদ্ধিপ্রাপ্ত্র হইতেছে । 


এইজন্য এই পরিশিষ্টে প্রাণায়ামের সাধনের কতিপয় নিরাপদ ক্রম 
লিপিবদ্ধ হইল। তথাপি বলাই বাহুল্য যে, পুস্তক দেখিয়া কখনও 
প্রাণায়াম শিক্ষা হয় না, পরস্ত প্রাণায়াম সম্বন্ধে আচারধ্যের নিকট প্রাপ্ত 
উপদেশের মাত্র স্মৃতিটুকু জাগ্রত হয়। হতরাং প্রাণায়াম শিখিতে 
হইলে যেন কেহ প্রাণায়াম-সিদ্ধ ও বর্ত্তমান যুগের আয়োজন ও 
প্রয়োজনদর্শা যথার্থ আচার্য্যের সহায়তা ব্যতীত একটি পদও প্রসারিত 
নাকরেন। পুস্তকাদিতে অনেক প্রকারই লেখা থাকে এবং শাস্ত্র হইতে 
সংস্কৃত শ্লোকও উদ্ধত হইয়। থাকে সত্য কিন্ত প্রাণায়াম সম্বন্ধে প্রকৃত 
তত তাহা দেখিয়। কখনও নিপাত হইতে পারে না, তাহা নির্ণয়ের ক্ষমতা 
একমাত্র সিদ্ধাচার্য্যেরই আছে । তিনটা বিভিন্ন রোগীর সঙ্দি হইলে 
পরে কবিরাজ যেমন অবস্থা বুঝিয়া একজনের জন্য তুলসী-পাতার রস, 
দ্বিতীয় জনের জন্থ ধুক্তুর-পত্রের চুর্ণ এবং তৃতীয় জনের জন্য কু'চিলার 
অরিষ্ট ব্যবস্থ| করেন, ঠিক তেমনই প্রাণায়াম-পিপাক্র সাধকের জহ্বোও 
যথার্থ আচার্য্য বিভিন্ন জনের যোগ্যতা ও অযোগ্যতা বুঝিয়া বিভিন্নন্ধপে 
উপদেশ প্রদান করিয়া থাকেন । সর্ববরোগহর মহৌষধ জগতে নাই, 
তাহাও নহে । নিয়লিখিত ক্রমগুলি অনেকের পক্ষে গুরূপদেশের 
"্মারক-স্ব্ূপ হইবে । 
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সংযম-সাধনা 
প্রথম ক্রম 

যিনি আদ্বাশক্তিস্থর্ূপ, যিনি পর্মানন্দস্বর্ূপ,। হাহার প্রেরণায় 
ব্ৰহ্মাণ্ডের সমকল-কিছু চলিতেছে, যিনি স্থষ্টি-স্থিতিলয়ের একমাত্র নিয়ন্তা! 
শ্বাস-প্রশ্বাসের প্রতি বিন্দুমাত্র লক্ষ্য না রাখিয়া জমধ্যে দৃষ্টি দিয়া 
উহার পবিত্র নাম সংখ্যা রাখিয়া একশত আট বার জপ করিবে । 

ভতপরে পাঁচ হইতে দশ মিনিট কাল স্বাভাবিক শ্বাস-প্রশ্বাসের গতি 
লক্ষ্য করিবে । বলপূর্ববক শ্বাস-প্রশ্বাসকে ধীরগামী বা মন্থর করিতে 
চেষ্টা পাইবে না। ইহার নাম নিবীজ সহজায়াম | 

প্রত্যহ উপাসনা-কালে এইরূপ একমাস অভ্যাল করিবে । 

শ্বাসপ্রশ্বাসকে কিঞ্িৎ ধীরগামী করিয়া (অর্থাৎ অত্যধিক ধীরগামী 
না করিয়া, এমন কি মধাম রকমের শীবগামীও না করিয়া, মাত্র ঈষৎ 
পরিমাণে ধীরগামী করিয়া) একশত আটবার নামজপ করিবে (সামান্যা, 
সমানা, প্রগ্রাহিনী, প্রত্যাগিনী)। এই সময়ে কুম্ভক অর্থাৎ শ্বাস- 
প্রশ্বালের অবরোধ করিবে না । ইহার নাম বিশিষ্টায়াম। 

ততপরে স্বাভাবিক শ্বান-প্রশ্বাসের প্রতি পাঁচ হইতে দশ মিনিট কাল 
লক্ষ্য করিতে থাকিবে । এই. সময়ে শ্বাসের সহিত একবার এবং 
প্রশ্থাসের সহিত একবার বীক্ঞমন্ত্র বা প্রণব উচ্চারণ করিবে | ইহার নাম 
জীব সহঙ্ায়াম বা সগর্ভ লহজায়াম । 

এইরূপ একমাস অভ্যাল করিবে । 

তৃতীয় ক্রম 

শ্বাস-বায়ুকে ঈষৎ ধীরগামী করিয়া একবার গৃহীত বায়ুকে অতি 

অল্পকাল মাত্র ভিতরে রাখিয়া একবার এবং পরিত্যাজ্য নিঃশ্বাসকে ঈষৎ 


created by Mukherjee TK,Dhanbad ॥ 
/ ] খু bb 


দ্বিতীয় পরিশিষ্ট 


ধীরে পরিত্যাগ করিতে করিতে আর একবার নাম জপ করিবে। 
এইকরূপে একশত আটবার নাম জপিবে অর্থাৎ ৩৬ বার প্রাঁণায়াম 
করিবে। ইহার নাম আর্ধ্য-পুর্ণয়াম বা বৈদিক পর্ণায়াম | * 

তৎপরে দশ হইতে পনের মিনিট কাল স্বাভাবিক শ্বাস-প্রশ্বাসের 
সঙ্গে প্রণব বা বীজমন্ত্র জপ করিতে থাকিবে এবং শ্বাস-গ্রহণের পরে ও 
প্রশ্বাস ত্যাগের পূর্বে স্বাভাবিক ভাবে বায়ু যে অতি অল্প সময়টুকু স্থির 
থাকে, তখন একবার বীক্ষমন্ত্র জপিবে। ইহার নায় আভাস্তর 
সহজায়াম । 

এইব্ূপ এক পক্ষ কাল অভ্যাস করিবে। 

চতুর্থ ক্রম 

প্রশ্থাস-বায়ুকে ঈষৎ ধীরগামী করিয়া ত্যাগ করিতে করিতে একবার 
লাম জপ, পরিত্যাগের পর গ্রহণ করিবার পূর্বব পর্য্যন্ত অতি অল্পমাত্র 
সময় বায়ু বাহিরে ধরিয়া রাখিয়াই পুনরায় একবার নামজপ এবং 
তৎপর শ্বাস-বায়ুকে ধীরে ধীরে গ্রহণ করিতে করিতে একবার নাম জপ 
করিবে ।* ইহার নাম তান্ত্রিক পুর্ণায়াম। 

তৎপরে দশ হইতে পনের মিনিট কাল স্বাভাবিক শ্বাল-প্রশ্বীসের 
অঙ্কে প্রণব বা বীজমন্ত্র জপ করিবে এবং প্রশ্বাস ত্যাগের পরে ও শ্বাস 
গ্রহণের পূর্বে বায়ু যে অতি অল্পকাল আপনা-অ'পনি স্থির থাকে, তখন 
একবার প্রণব বা বীজমন্ত্র জপিবে। ইহার নাম বাহ্াবৃন্ত্ সহজায়াম । 
এইন্ূপ একপক্ষ কাল অভ্যাস করিবে । 

পঞ্চম ক্রম 
শ্বাসবায়ুকে ঈষৎ ধীরগামী করিয়া গ্রহণ করিতে করিতে একবার 
* জপনীয় নাম অত্যন্ত দীর্ঘ হইলে এই প্রক্রিয়া নিষিদ্ধ । 
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লংযম-লাধনা 


নামজপ, স্বল্লকালমাত্র কুম্তকদ্বারা ভিতরে বায়ুধারণ করিয়া একবার নাম- 
জপ, প্রশ্বাসবাযু ঈষৎ ধীরগামী করিয়া ত্যাগ করিতে করিতে একবার 
নামজপ এবং অত্যল্পকাল বায়ু বাহিরে ধরিয়া রাখিয়া একবার নামজপ 
করিবে । এইরূপে ১০৮ বার নাম জপিবে, অর্থাৎ ৯৭টী প্রাণায়াম 
করিবে । * ইহার নাম জন্পুর্ণায়াম। 

ততৎপরে পনের মিনিট কাল স্বাভাবিক শ্বাসে একবার, স্বাভাবিক 
ভাবে বায়ু যে সময়টুকু অভ্যন্তরে থাকে, সেই সময় একবার, স্বাভাবিক 
প্রশ্বাসে একবান্র এবং স্বাভাবিকভাবে বায়ু যে সময়টুকু বাহিরে গিয়া 
স্থির হইয়া থাকে, সেই সময়ে একবার বীজ বা প্রণব জপ করিবে। 
ইহার নাম সম্পূর্ণ সহ্জায়াম । 


এইরূপ একমাস কাল অভ্যাস করিবে । 


বষ্ঠ ক্রম 


ূর্বেবাক্ত পাঁচটা ক্রম অভ্যস্ত হইয়া গেলে দিবারাত্রি সর্বদা উঠিতে 
বসিতে, চলিতে ফিরিতে সর্বব-সময়ে পথে, ঘাটে, গৃহে বাহিরে সর্বত্র 
“সম্পুর্ণ সহজায়াম” নামক প্রাণায়ামের অভ্যাস করিবে। ইহ) 
সর্বপ্রকার বিপদের সম্ভবনা হইতে সম্যগ্রূপে মুক্ত । ইহাই শাস্তে 
কেবলী প্রাণাঁয়ামরূপে বর্ণিত হইয়াছে । 


* জপনীয় নাম দীর্ঘ হইলে এই প্রক্রিয়া নিষিদ্ধ । 


ক তল 


তৃতীয় পরিশিষ্ট 
কোন্‌ ব্যাধি কোন আসন বা মৃদ্রা-অভ্যাসে দূরীভূত বা; 
প্রতিবেধ-প্রাপ্ড হয়; তাহার সংক্ষিপ্ত তালিক! :-- 
(আসন ও মুদ্রাুলি ঠিক ঠিক অনুষ্ঠিত হইলে লিন্লিখনানুযায়ী ফল পাইবে । প্রতোক 
আলন-মুদ্রার বিস্তারিত ফলাফল তং তং আলন-ুক্রার বিবৃতি সম্পর্কে যথাস্থানে দর্শনীয় ) 
কত দিবস মধ্যে 
গুণ আসন বামুদ্রা উপকার অনুভবের 


সম্ভাবনা ? 


জন. ০০০০, Tom 


TT তা, হাহা 

কিক | মুক্ত পদ্মাসন | একমাস হইতে ছুইমাস 
পুরুষের হাণিয়া, ৰ 

স্ত্রীলোকের জরায়ুর পনের দিন হইতে 
স্থানচ্যুতি, মেরুদণ্ডের | বদ্ধ পদ্মাসন 
দুর্বলতা ও আন্ৃঘঙ্ষিক 

ভাবে বাত-নিবারণে । 


| এক মাস 


মনের অস্থিরতা, 

ট্রালোকের জরায়ুর 

স্থানচ্যুতি ও আনুষঙ্গিক | স্বখ গোমুখাসন | একমাস হইতে দুইমাস 
ভাবে পুরুষের স্বপ্তিশ্বলন 

নিবারণে 
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দুণ 
কুমারী অবস্থায় অভ] 
সের ফলে প্রথম প্রসবের 


বিপদ-নিবারণে, পুরুষের | 


বীর্ধ্য-ধারণ ক্ষমতা-বর্দ্ধনে, 
পায়ের উদ্ধীহশের বাত- 
এনিবারাণে 


বজায় রাখিয়া স্মৃতিশক্তি 
বদ্ধীনে 

পায়ের বাত, পেটের 
চর্বি, ঘাড়ের ব্যথা, 
কোমরের বাত, মেরু- 
দণ্ডের দুর্বলতা-নিবারণে 
€ মৃদ্ভাবে ন্মৃতিশক্তি 
বন্ধানে 

কোমরের বাত ও পদ- 
ছয়ে জড়তা-নিবারণে 
কোমরেন্ন বাত, পায়ের 
বাত, ঘাড়ের ব্যথা ও 
জড়তা, মন্তিক্ষের জড়তা, 
মেকুদগ্ডের জ্রড়তা- 
শিবারণে, স্বতিশক্তি- 
বন্ধনে ও সার্ববাঙ্গিক 
অবসাদ-বিদূরণে 
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কুৰ্্মাসনের সকল 


রে 


আসন ন! মুত! 


কুর্মাসন 


সপ্রণতি কুন্দীসন 
(অতি দুর্বল 
ব্যক্তির নিষিদ্ধ ) 


ভুজঙ্গিলী মুদ্রা বা | 


যৌগিক বুক-ডন 


৭9 


উপকার ন্দন্ুভবের সময় 


একমাস হইতে 
দেড় মাস 


তিন মাস হইতে 
ছয় মাস 


পাঁচ দিন হইতে 
পনের দিন 


দশ দিন হইতে 
পনের দিন 


পাঁচ দিন হইতে 
দশ দিন 


উপ 
পশ্চিমোভান আসনের 
তুল্য কিন্তু কিঞ্চিৎ 


'অধিক পরিমাণে ফল- 
লাভার্গে 


'উগ্রাসনের তুল্য কিন্ত 
কিকিৎ অধিক পরিমাণে 
ক্ষল-লাভার্থে 


ক্তিক্ষের অবসাদ ও 
'ঘাড়ের বেদনা-নিবারণে, 
'স্মৃতিশক্তি-বদ্ধনে, ক্ষনিত্রা- 
ম্পাদনে 


উল্লিখিত মস্তকাবর্তনী 
মুদ্রার সবগুলি গুণ 
একটু অধিক পরিমাণে 
আম্পাদনার্থে এবং সঙ্গে 
লঙ্কে আংশিক বাত- 
নিবারণে ও মেরুদণ্ডের 
জডুতা-বিনাশনে 
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ক্মাদন বর মুড! উপকার অনুভবের সময় 


পাঁচ দিন হইতে 


উগ্রাসন 
দশ দিন 


অনুবজাল ন খর 


| দশ দিন হইতে 


মস্তকাব নী মুদ্রা পনের দিন 


সপ্তরাবত্তনী | 


তি 


্ 
শ্ৃতিশভ্তি-বদ্ধীনে। 
মস্তিদ্কের অবসাদ- 
নিবারণে 
দৃষ্টিশক্তি-বৰ্দ্ধনে এ 
বধিরতার আংশিক 
প্রশমনে 


আজীর-নাঁশে, আগ 


সন্দীপনে, বহুমূত্ৰ প্রতি- 


যেধে, পুরুষের জননে- 
ক্রিয়ের দুর্বলতা-জনিত 


বীর্যাক্ষয়-নিবারণে, জ্ত্রী- | 


লোকের জননোন্দছ্রিয়ের 
দুর্বলতা-জনিত শ্বেত- 
ল্বাব-গ্রশমনে, অত্যধিক 


কামোজ্েজনার আংশিক | 


হুত্বীকরণে ও স্ত্রীলোকের 
জরায়ুর স্থানছ্রাতি- 
নিবারণে 


সার্ববাঙ্গিক অবসাদে ও 
নবজীবল সঞ্চারণে 
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আসন বা! মুর উপকার অনুন্বের সময়! 
পাঁচ দিন হইতে 


ৃদ্ধীকরষণী মুত্রা | পঁচিশ দিন 


একমাস হইতে 
তিনমাস 
া 

সন্দীপ নী-মুদ্রা। এপ নত 
সর্ীবনী-ুদ্রা, দহ এ 
কুলাঞ্জনী-যুদ্রা। 
স্বপ্নসন্দীপনী-মুক্রা ৷ 

সাত দিন হইতে 
লঘু-মহামুদ্রা একুশ দিন 


3৭৯ 


ভগ 


হাতের বাত-নিবারণে, 
করাঙ্নুলির জড়াতা- 
বিদুরণেঃ লিখন-কল্প- 
{ Writer's cramp ) 


নিরাময়ে 


উল্লিখিত অভয়া-মুত্রার 
যাবতীয় গুণ সম্পাদনার্থে, 
বাছুর বাত-নিবাবাণেঃ 
মেরুদণ্ডের সরলতা 
লল্লাদশে। মনের 
"অস্থিরতা-নিবারণে 
পায়ের বাত নিবারণে, 
সংযমোৎ্সাহ-বদ্ধনে 
অর্শরোগ-নিবারুণে, 
ইন্দিয়সংখম সাধনে 
বী্যক্ষয় নিবারণে, 
জরামুর  স্থানচ্যুতির 
প্রতিকারে 
জননেজ্ছিয়ের প্রবল 
উত্তেজনা-প্রশমনে, উদ্দাম 
ভোগ-লালসার প্রশমনে, 
'গুপ্রু অঙ্গে লালসা-ছছনিত 
ব্রস-নিঃঙ্সাব-নিবারাণে 
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আসম ৰ! মুদ্রা 


অভয়া-মুদ্রা 


কাকর্ণ-মুদ্র! 


স্বল্প-মহাযুদ্র। ও 


 উত্ধান-গোমুখাসন 


এ 
আশ্বিনী-মুদ্রা ও ! 
যোনিমুদ্রা 


পাতে 


উপকার অনুভবের সময় 


সাত দিন হইতে 
পনের দিন 


পাঁচ দিন হইতে 
বাৱে! দিন 


এক মাস হইতে 
তিন মাস 


তিন দিন হইতে 
ছয় দিন 


দু্রণ 
স্ত্রীলোকের রজ:কচ্ছুতা- 
নিবারণে, অত্যান্ত রজ:- 


স্রাবের প্রশমনে, মালিক | 


রজঃলাবকালীন যন্ত্রথা- 
দায়ক উপসর্গ-সমূহের 
প্রশমনে' অনিয়মিত রজঃ- 
শ্বাবের নিয়মানুগতে।র 


প্রতিষ্টায়,রজঃলাবকাঁলীন | 


মনশ্চাঞ্চল]-প্রশমনে । 


J 
আন্গ-প্রভান্ষের গঠনের | 


ক্রেটিতে বা কোনও এপ-| 
সগিক বিষের সংক্রমণে 
জন্মে নাই এমন পুরুষত্ব । 
হীনত] ও বন্ধ্যাত্ব 
নিবারণে, জরায়ু বা 
পাকস্থলীর স্থানছাতি- 
শিবারণে, বিবাহিত স্ত্রী 
পুক্মের পুরুমষোচিত এবং 
নারী-জনোটিত্র কর্তবা- 
পালনের ক্ষমতা-বদ্ধনে | 
কুলকুণ্ডলিনী 
জাগবণে । 


শক্তির 


আনন বা মূত্র! 


সবপ্রসন্দীপনী ( মাসে 
পাচ দিন আভাস 
বন্ধ রাখিতে হয়, 
রজঃআ্রাবের তিনদিন 
ও তহপরে ছুই দিন ) 


সন্দীপনী, সঙ্গীবনী, 


উপকার অনুভবের সমল 


এক মাস হইতে 
তিন মাস 


অনিদিই 
(ফলাফল দেহের 


কুলাঞ্জনী, অশ্বিনী ও | গঠনের উপরে নির্ভর 


ঘোনিযুদ্রা 


যোশিমুদ্রা 
ও কুলাঞ্জনশ-যুদ্রা 
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৯৭8 


করিবে ) 


| অনির্দিষ্ট 
(ফলাফল মানসিক - 
একাগ্রতার উপরে ; 
নির্ভর করিবে ) 


তুষ্তীয় পরিশিষ্ট 


বিবরণ মোটামুটি ভাবেই প্রদত্ত হইল। অভ্যাসকারীর শরীর, 
মন, রুচি প্ররুত্থি প্রভৃতি অনুসারে কথঞ্িৎ তারতম্য হওয়া বিচিত্র 
নহে। কিন্তু গভীর নিষ্ট, দৃঢ়তা ও পূর্ণ বিশ্বাস দূরবিলম্থী স্রফলকে 
নিকট-লভ্য করিয়া থাকে । 


(সমাপ্ত) 


3 RRB BR নি BBB BF 58 4 
“ব্ৰহ্মচৰ্য্যই মহাশক্তি 
মুল উৎস ৷” 


০ এত স্থক্ূপানন্দ লি 


তক সস সস ক ডক কক কফ ডক % ৬ জজ 
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